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THVISTELMA

Harmonikan soittaminen on yhtaikaa seka fyysisesti kuormittavaa tyota etta 88rimmaista tarkkuutta,
huippuun viritettya koordinaatiota ja herkkaa tulkintaa vaativaa taidetta. Tutkimusten mukaan monilla
muusikoilla on soiton aiheuttamia tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Useilla muusikoilla on terveysongelmia
jo opiskeluaikana. Opetuksessa soittoergonomiaan on perinteisesti keskitytty kovin vahan; tarkkailu on
suuntautunut paéasiassa soittajan ylaragjoihin, erityisesti sormiin. Soiton opetuksessa tulis gjatella, etta
sormien liikkeisiin vaikuttaa koko yléraajojen litkkeita ohjaava lihaksisto jataiteellisesti korkeatasoinen
soitto syntyy koko kehon ja mielen saumattomasta yhteistoiminnasta.

Suurin osa muusikoiden vaivoista johtuu huonosta kehon kaytdsta soittamisen atkana. Jannittynyt soit-
toasento ja -tekniikka altistavat vaivoille. Rasittuneisuuskyselyymme vastanneet Sibelius Akatemian ja
Stadian harmonikansoiton opiskelijat soittivat keskimaarin 3,5 tuntia pdivassa ja 21,5 tuntia viikossa.
He kokivat eniten rasittuneiksi ala- ja ylaselan, molempien hartioiden, vasemman olkapadn ja niskan
alueet. Soittgja hakeutuu fysioterapeutin tai [&8karin luo usein vasta, kun vaivat haittaavat soittamista.
Taméa on huolestuttavaa, silla pienikin vaiva saattaa muusikolla aiheuttaa pitkén sairasoman tai jopa
alan vaihdon. Ennaltaehké&isy on tehokkain keino muusikon vaivoihin. Ennaltaehkaisykeinoja ovat hyva
soittoasento, rasitusta vahentavét harjoittelutottumukset, sopiva instrumentti ja oman kehon

kuunteleminen.

Kehittamistyomme tarkoituksena oli yhdistéé eri tietoléhteista kokoamamme tiedot jatuottaa tietoa
kuormituksen tasaamisesta harmonikan soittotydssé. Ty koostuu kirjallisesta tyosta seké séhkoisessa
muodossa (CD-ROM) olevasta oppaasta. Oppaassa kiteytimme kirjallisen tyémme tiedot harmonikan-
soittgille soveltuvaksi itseopiskelumateriaaliksi. Tyon tavoitteena oli auttaa harmonikansoittgjia ja
-soiton opettagjia keventdmaan soittamisen aiheuttamaa kuormitusta ja heréttda heidét
ennaltaehkdisemaan soittoon liittyvid vaivoja. Tavoitteena oli vastata kysymyksiin: ”Miten harmonikan
soittaminen kuormittaa tuki- ja liikuntaelimist6d?’ ja” Mitka ovat keskeiset tekijét tuki- ja
liikuntaelimistdn kuormituksen tasaamiseksi harmonikan soittotydssa?’ Tyossa tarkastelimme
harmonikan soittoergonomiaa ja pyrimme tuomaan esiin, miten hyvan soittoasennon ja
harjoittelutottumusten avulla voi tasata soittotydn aiheuttamaa kuormitusta ja parantaa soittimen
hallintaa. Tydmme on suunnattu harmonikansoiton opiskelijoille ja opettajille sekéa muusikoiden parissa
tyoskenteleville terveydenhuoltoalan ammattilaisille.
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ABSTRACT

Playing the accordion is simultaneously both physically demanding work and an art requiring extreme
precision, highly trained coordination and sensitive interpretation. According to various studies, many
musicians have musculoskeletal disorders caused by playing. Many musicians already have health
problems during their school years. In-class focus on the ergonomics of playing has traditionally been
rather slight; observation has mainly centered on the player's upper body, especially the fingers. One
should keep in mind, when teaching an instrument, that the movement of the fingers is also affected by
the muscular system controlling the entire upper body, and a high artistic quality of playing can only
occur when both the mind and the entire body are working together seamlessly.

The majority of musicians' problems are caused by poor use of the body during playing. A tense
playing posture and technique increase the likelihood of problems. The accordion students of the
Sibelius Academy and Stadia who answered our fatigue questionnaire played on average 3,5 hours a
day and 21,5 hours a week. They reported the most fatigue in the upper and lower back, both
shoulders and the neck. Players usually only make their way to a physiotherapist when the pain affects
their playing. This is cause for concern, because even a small problem may force a musician to take a
long sick leave or even to change careers. Preventive care is the most effective solution to a
musician's problems. Preventive care includes a good playing posture, practice habits that limit strain,
an instrument suited to the individual, and listening to one's body.

The purpose of our development work was to combine the information we gathered from various
sources and produce information about the mitigation of strain during accordion playing. The work
consists of both written work and a guide in electronic form (CD-ROM). In the guide we condensed the
information of our written work into independent study materials appropriate for accordionists. The goal
of the work was to help accordionists and teachers ease the strain caused by playing and to
encourage them to prevent the physical problems related to playing. The goal was to answer the
guestions: "How does accordion playing strain the musculoskeletal system?" and "What are the central
factors in mitigating the strain on the musculoskeletal system during accordion playing?" In our work
we examined the playing ergonomics of the accordion and aimed to show how, with the help of a good
playing posture and practice habits, one can mitigate the strain caused by playing and improve control
of the instrument. Our work is directed at students and teachers of the accordion as well as at
healthcare professionals working with musicians.

Keywords
accordion, playing posture, ergonomics, musculoskeletal disorders
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1 JOHDANTO

Harmonikansoitto on suomalaisten keskuudessa suosittu harrastus. Suomessa arvioi-
daan olevan noin 100 000 harmonikansoittajaa (Juvonen 1994: 30). Aktiivisoittajien
maara on edella mainittua huomattavasti pienempi. Monien ihmisten mielikuva harmo-
nikasta on peraisin viihdemusiikin maailmasta, mutta harmonikalla soitetaan monen-
laista musiikkia. Perinteisesti musiikkilajit jaetaan kolmeen osa-alueeseen: taide-, po-
pulaari- ja kansanmusiikkiin. Eniten harmonikalla soitetaan populaarimusiikkia ja kan-
sanmusiikkia. Lahes kaikki taidemusiikkia soittavat ovat ammattimuusikoita tai ammat-
tiin opiskelevia. (Juvonen 1994: 40-41.) Harmonikalla soitettava taidemusiikki on mo-
neen muuhun instrumenttiin verrattuna varsin nuori ilmi6. Taméan vuoksi harmonikan-
soiton opetuksessa on vasta viime vuosina alettu kiinnittdd tarkempaa huomiota soit-
toergonomiaan. Tassa tydssa tarkastelemme vain konserttiharmonikkaa, jolla soitetaan
paaasiassa taidemusiikkia ja kaytdmme harmonikka -sanaa tarkoittamaan ainoastaan

konserttiharmonikkaa.

Kosketinsoitinten soitonopetuksessa on perinteisesti keskitytty tarkastelemaan paaasi-
assa soittajan sormia. On ajateltu, ettd esimerkiksi pianonsoiton harjoittelu on pelkas-
tdan sormien harjoittamista. Soittaminen vaatii kuitenkin aina monen kehonosan koor-
dinoitua yhteistoimintaa. Opetuksessa pitdisikin keskittyd ajattelemaan, ettd sormien
likkeisiin vaikuttaa koko ylaraajojen liikkeitd ohjaava lihaksisto. Ei kilpajuoksijakaan
keskity harjoittamaan pelkastaan jalkateriadn ja nilkkojaan, vaan pyrkii harjoittamaan
kehoaan monipuolisesti, jotta se palvelisi parhaiten juoksusuoritusta. Soittajankin olisi
tarked muistaa, etteivat sormet ole mik&an irrallinen osa kehoa. (Gary — Miles 1997:
2-3.) Taiteellisesti korkeatasoinen soitto vaatii koko kehon ja mielen saumatonta yh-

teistoimintaa.

Harmonikka on fyysinen ja raskas soitin, joten ergonomia-asiat ovat olleet pakostikin
esilla jo useita vuosia. Opetuksessa soittoergonomiaa otetaan huomioon kuitenkin ko-
vin vahan. Suurin ongelma on, etta opetuksen pohjana on pa&dosin opettajalahtoista
kaytannon tietoa ihmisen fysiologian tai fysioterapeutin nakdkulmasta tulevan tiedon
sijaan. (Kymaldinen 2008.) Fysioterapeutin ndkdkulmasta harmonikansoitto sisaltaa
mielenkiintoisen ristiriidan: soittaminen on yhtaikaa fyysisesti kuormittavaa toistotyota
ja darimmaista tarkkuutta, lihasten huippuun viritettyd koordinaatiota ja herkkaa tulkin-
taa vaativaa taidetta. Harmonikansoittaminen on fyysisesta nadkdkulmasta hyvin yksi-
puolista ja verrattavissa moneen muuhun toistotydhoén. Siksi paljon soittavilla muusi-
koilla on erilaisia terveysongelmia. Ongelma on ilmeinen etenkin harmonikkaa amma-
tikseen soittavilla, samoin ammattiin opiskelevilla muusikoilla, jotka soittavat paivittain

hyvin suuria tuntimaarid. Viimeaikaisten tutkimusten (Chesky 2006: 142) perusteella
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monilla muusikoilla on jo opiskeluaikana terveysongelmia. Soittamiseen liittyvat vaivat
ovat ennaltaehkaistavissi. Ennaltaehkaisyssa tarkedd on kokonaisvaltainen hyvinvoin-
tiin ja soittajan henkilokohtaiseen vastuuseen kannustava lahestymistapa. Koulujen
tulisikin suunnata voimavarojaan ennaltaehk&isevaan toimintaan eika ainoastaan jo

ilmenneiden vaivojen hoitoon.

Keskusteluissa musiikin, fysioterapian ja laaketieteen ammattilaisten kanssa ilmeni,
ettd harmonikan soittoergonomiaa koskevalle kirjalliselle materiaalille on selkea tarve.
Paatimme tuottaa materiaalia, joka ensisijaisesti palvelisi harmonikansoiton ammattilai-
sia, niin soittajia kuin opettajiakin. Kirjallisen ty6n lisaksi tuotimme harmonikansoittajille
suunnatun CD-ROM muodossa olevan oppaan. Tyémme palvelee my6s harmonikan-
soittajien parissa tydskentelevid terveydenhuollon ammattilaisia seka kaikkia harmoni-

kansoiton harrastajia.

Kehittamistydmme tarkoituksena on tuottaa tietoa tuki- ja liikkuntaelimiston kuormituk-
sen tasaamisesta harmonikan soittoty6ssé. Fysioterapian opinnoissa saamiemme tie-
tojen liséksi pystymme téssd tydssa hyddyntdmaan myods omaa musiikillista erityis-
osaamistamme ja toteuttamaan unelmaamme tydskennellda muusikoiden terveyden

edistamiseksi.



2 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Kehittamistydmme koostuu kirjallisesta tyosta ja sahkoisessd muodossa (CD-ROM)
olevasta oppaasta. KehittAmistyon tarkoituksena on tuottaa eri tietolahteiden pohjalta
muodostettua tietoa tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen tasaamisesta harmonikan
soittotydssa. Kirjallisen tyon tarkoituksena on selvittdd, miten harmonikansoittaminen
kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistfd ja mitkd ovat keskeiset tekijat kuormituksen tasaa-
misessa. Oppaan tarkoituksena on kiteyttaa kirjallisen tydmme tiedot harmonikansoitta-

jille soveltuvaksi itseopiskelumateriaaliksi.

Kehittamistybn tavoitteena on auttaa harmonikansoittajia keventaméan soittamisen
aiheuttamaa tuki- ja liikuntaelimiston kuormitusta. Tavoitteeseen pyrimme tuomalla
harmonikansoittajille tietoa ihmiskehon rakenteesta ja toiminnasta sekéa soittotyon ai-
heuttamista kuormitustekijoista. Lisaksi tavoitteena on herattdd harmonikansoittajat ja -

opettajat huolehtimaan omasta kehostaan ja ennaltaehkaisemé&én vaivoja.

Tavoitteenamme on vastata kysymyksiin:

1) Miten harmonikan soittaminen kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistoa?

2) Mitk& ovat keskeiset tekijat tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen tasaamisessa

harmonikan soittoty6ssa?

3 KEHITTAMISTYON PROSESSIN KUVAUS

Paatimme heti opinnaytetyoprosessimme aluksi, ettd haluamme tydmme liittyvan muu-
sikoiden terveyteen. Tama siksi, etta meilla molemmilla on takana monen vuoden mu-
siikinopinnot sekéa kokemuksia siitd, ettd muusikoilla on paljon erilaisia ennaltaehkais-
tavissa olevia vaivoja. Soittoasennon perusteet tulisi omaksua jo harrastuksen alkaes-
sa. Tama edellyttda opettajilta ammattitaitoa ja asiantuntemusta soittoergonomiasta.
Fysioterapian opintojemme aikana olemme syventaneet tietouttamme muusikoiden
terveydesté osallistumalla Suomen Musiikkild&ketieteen yhdistyksen (SMULY ry) kou-
lutuksiin ja musiikkiladketieteen erityispatevyyden saaneelta |ddketieteen lisensiaatti
Jouko Heiskaselta saamiimme konsultaatioihin. Naissa yhteyksissa olemme huoman-
neet muusikoiden vaivojen ennaltaehkaisyyn liittyvien asioiden tarvitsevan runsaasti

lisda tutkimustietoa.



4

Lopullinen opinnaytetydémme idea syntyi musiikkildéketieteen paivilla, kun konsultoim-
me Sibelius Akatemian harmonikansoiton lehtori, musiikin tohtori Helka Kymalaista
sekd muusikoihin erikoistunutta fysioterapeutti Katarina Poranderia. Keskusteluissa
selvisi, ettd harmonikan soittoergonomiaa kasittelevélle materiaalille olisi todella kova
tarve. Toivottiin, ettd tuottaisimme materiaalia harmonikansoiton kuormittavuudesta ja
kuormituksen tasaamisesta heidan erityisosaamisensa seka kirjallisuudesta l6ytyvan
teoriatiedon pohjalta. Ohjaavien opettajiemme avulla tydmme sai prosessin suunnitte-

luvaiheessa nykyisen muotonsa.

Keskustelumme musiikkila&ketieteen paivilla asettivat tyéllemme lahtékohdat:
— harmonikansoittaminen on kuormittavaa ja soittajilla on vaivoja
— harmonikan soittoergonomiasta on olemassa vain vahan tutkittua tietoa
— olemassa oleva tietous ei ole levinnyt laajalti alalla tydskentelevien kayttoon
— perinteisesti soitonopetuksessa on kaytetty melko vahan tietoutta ihmiskehosta
ja sen toiminnasta
— vallalla on paljon perimatietona siirtyneitd kasityksia ja uskomuksia soittoasen-

nosta ja harjoittelutavoista. Naissa on mielestdmme paljon kehitettavaa.

Prosessin aluksi kerasimme tutkimusten ja kirjallisuuden avulla tietoa ihmiskehon ra-
kenteesta ja toiminnasta, harmonikasta seka tietoa musiikin, musiikkilaaketieteen, fy-
sioterapian ja ergonomian alueelta. Lisaksi haastattelimme ja konsultoimme musiikin,
fysioterapian ja musiikkiladketieteen asiantuntijoita, analysoimme 17 harmonikansoiton
opiskelijan rasittuneisuuskyselyvastaukset sekd hyddynsimme omaa erityisosaamis-
tamme ja Vesan opinndytetydnprosessin aikaisia kokemuksia. Tassa tyossa yhdis-
tamme edelld mainituista tietolahteistd keraamamme tiedot ja sovellamme niité tuki- ja

likuntaelimistdon kuormituksen tasaamiseen harmonikan soittotydssa.

Tyémme on toiminnallinen opinnaytetyd. Tydssdmme on tutkiva ja kehittéava ote, kuten
toiminnallisen opinndytetyon luonteeseen kuuluu (Vilkka — Airaksinen 2003: 9-10).
Toiminnallisuus antaa tydllemme konkreettisia valineita teorian ja kaytannon yhdistami-
seen. Toteutustapana on kirjallinen tyd seka CD-ROM. Tuotamme CD-ROM muodossa
olevan oppaan, joka antaa harmonikansoiton opiskelijoille tietoa soittamisen kuormitus-
tekijoista ja kuormituksen tasaamisesta. Tuotoksenamme on siis "Kevennéa kuormitusta
harmonikkaa soittaessasi’ -opas. Oppaan sisaltd tulee myds Sibelius Akatemian in-

tranetiin, jossa se on kaikkien opiskelijoiden kaytettavissa.

Kun perustiedot oli hankittu, konsultoimme asiantuntijoita tammikuun 2008 aikana. Vi-

deoimme kaikki konsultaatiokdynnit. Tapaamiseen Katarina Poranderin kanssa sisaltyi
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seka terapiatilanteen demonstrointi ettéd haastattelu. Porander ohjasi konsultaatiok&yn-
nilla Vesalle soittoasennon rakentamisen instrumentin kanssa kaytadnndssa ja perustel
samalla meille soittoasennon rakentamisperiaatteitaan. Tydstimme asiantuntijahaastat-
telut tekstiksi tammi-helmikuussa ja lahetimme tekstiluonnokset hyvaksytettavéksi Po-
randerille ja Kymalaiselle helmikuussa. Tarkensimme tekstid heidan kommenttiensa
mukaiseksi helmi—-maaliskuussa. Lahetimme koko kirjallisen tyémme heille huhtikuun
ensimmaiselld viikolla ja pyysimme kommentteja ja tarkennuksia heidan nimiss&an
kirjoittamiimme asioihin ja tapaamme liittda ne osaksi kirjallista tydtdmme. Tarkensim-

me kirjallista tyotamme heidan kommenttiensa mukaiseksi huhtikuun toisella viikolla.

Helka Kymaldinen kerasi oppilailtaan rasittuneisuuskyselyvastauksia 22.1.-6.3.2008
valisend aikana ja toimitti meille vastaukset 6.3.2008. Analysoimme vastaukset maalis-
kuun aikana. Seka kirjallisessa tydssa ettd tuotoksessa kaytdmme asiantuntijoilta (Ky-
maléinen, Heiskanen, Porander) keskusteluissa, haastatteluissa, terapiatilanteessa ja
kirjeenvaihdossa saatuja tietoja. Heilta kaikilta olemme saaneet luvan tietojen kaytta-
miseen opinnaytetytssa. Hyvaksytimme opinndytetydmme heilld ennen julkaisua. Kon-
sultaatiokdynneilla nauhoitetut videot ja rasittuneisuuskyselyvastaukset havitettiin tyon

valmistuttua. Tuotoksen kuvissa esiinnymme itse, joten se ei aiheuta eettisia ongelmia.

3.1 Tuloksen rakentuminen eri tietolahteista

Opinndytetydmme tavoitteena on tuottaa eri tietoléhteiden pohjalta muodostettua tietoa
harmonikansoittajan tuki- ja liikuntaelimistén kuormituksen tasaamisesta soittotyossa.
Opinnaytetydssa yhdistamme eri tietoldhteistd kerd&dmamme harmonikansoittoon ja
tuki- ja liikuntaelimiston rakenteeseen, toimintaan ja kuormittumiseen liittyvan tiedon ja
sovellamme tiedot harmonikan soittotyén aiheuttaman kuormituksen tasaamiseen.
Kayttamamme tietolahteet ovat kirjallisuuden ja tutkimusten pohjalta keratty ajankoh-
tainen teoriatieto sek& musiikin, musiikkild&ketieteen, tydfysioterapian etta ergonomian
alueelta, asiantuntijatieto musiikin, fysioterapian ja musiikkiladketieteen alalta, omiin ja
haastattelemiemme asiantuntijoiden kokemuksiin perustuva seka rasittuneisuuskyselyn
vastauksista saamamme kokemustieto seka liséksi oma musiikki- ja fysioterapia-alan

erityisosaamisemme ja Sibelius Akatemian opetussuunnitelma.

3.1.1 Asiantuntijoiden haastattelut ja rasittuneisuuskysely

Tarkeda tiedonlédhde tydssamme on ammattilaisten haastatteleminen. Kaytamme tyos-
samme teemahaastatteluja. Valitsimme haastattelutavaksi teemahaastattelun, koska
se luo haastattelulle avointa haastattelua tiukemmat rajat, mutta toisaalta mahdollistaa

haastateltaville strukturoitua haastattelua laajemmat mahdollisuudet yksil6llisten tulkin-
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tojen esittdmiseen. Maaritimme haastatteluiden aihepiirit ja teema-alueet etukateen ja
teimme haastatteluja varten tukilistan kasiteltavista asioista. Haastattelun lopuksi tar-
kistimme, ettd kaikki etukateen paattamamme teema-alueet oli kdyty lapi. (Eskola -
Suoranta 1998: 87-89.) Haastatteluissa k&siteltaviksi teemoiksi valitsimme hyvén har-
monikan soittoasennon ja soittoasennon ohjaamisen, harmonikansoittajien kiinnostu-
neisuuden ja motivaation soittoergonomiaa kohtaan, soittotuolin, remmien sdatamisen,

harmonikansoittajien tyypilliset vaivat ja soiton tauottamisen.

Haastatteluiden kautta olemme saaneet paljon tietoa, etenkin "hiljaista tietoa”, jota Kir-
jallisuudessa ei ole julkaistu. Samalla olemme saaneet arvokasta kaytadnndn tietoa suo-
raan muusikoiden parissa tydskenteleviltd ammattihenkil6iltd. Tyota varten haastatte-
limme Helka Kymalaistd, Katarina Poranderia ja Jouko Heiskasta, jotka kaikki ovat pe-
rustoimenkuvansa lisaksi aktiivisesti mukana Suomen Musiikkilaéketieteen yhdistyksen
ry (SMULY ry) toiminnassa. Helka Kymalainen on Sibelius Akatemian harmonikkape-
dagogiikan lehtori, musiikin tohtori ja SMULY ry:n hallituksen jasen. Katarina Porander
on muusikoiden parissa tytskenteleva fysioterapeutti ja SMULY ry:n sihteeri. Jouko
Heiskanen on ladketieteen lisensiaatti, joka tydskentelee paljon muusikoiden parissa ja

hanella on myds musiikkildéketieteen erityispatevyys.

Ergonomisia kehittdmishankkeita kaynnistettdesséd sekd hankkeiden vaikutuksia seu-
rattaessa liikuntaelinten koettua terveytta voidaan selvittdd esimerkiksi seuraavilla Tyo-
terveyslaitoksen mittareilla: epdmukavuuspaivékirja, oirekysely tai rasittuneisuusmittari.
Edella mainituista mittareista rasittuneisuusmittari on helpoimmin hyddynnettavissa
kehittamishankkeissa. (Toivonen 2006a.) Taman vuoksi paatimme kayttdd opinnayte-
tydssamme juuri rasittuneisuusmittaria. Rasittuneisuusmittarin kyselylomakkeessa vas-
taajilta kysytaan: "Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana
normaalin tyopaivan jalkeen. Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa.” Rasittuneisuutta
arvioidaan asteikolla 1-5, jossa 1 tarkoittaa: "en lainkaan rasittuneeksi” ja 5 "erittain

rasittuneeksi”.

Rasittuneisuusmittarin ja siihen liitetyn tarkennusosan (liite 1) avulla kartoitimme tam-
mi—maaliskuussa 2008 Helsingissa Sibelius Akatemiassa ja ammattikorkeakoulu Sta-
diassa harmonikansoittoa ammatikseen opiskelevien muusikoiden kokemaa rasittunei-
suutta ja soittomaaria. Tavoitteenamme oli saada tietoa kirjallista tuotostamme sek&
opasta varten. Rasittuneisuusmittariin liitetyssd tarkennusosassa vastaajilta kysytaan
seuraavia asioita: ik&, sukupuoli, paainstrumentti, opiskelupaikka, koulutusohjelma,
paivittdinen ja viikoittainen soittomé&éra tunteina seké kuvataan lyhyesti opinnaytetytn

tarkoitus ja tavoitteet. Tarkennusosassa kerrotaan mygs vastausten kasittelysta ja tie-
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tosuojasta. Vaikka opinnéytetydssa tuottamamme opas on suunnattu ensisijaisesti Si-
belius Akatemian esittdvan saveltaiteen koulutusohjelmassa opiskeleville harmonikan-
soittajille, teetimme rasittuneisuuskyselyn myds muissa Sibelius Akatemian koulutusoh-
jelmissa opiskeleville sek&d Helsingin ammattikorkeakoulu Stadian opiskelijoille suu-

remman ja luotettavamman aineiston saamiseksi.

Kyselyyn vastasi 17 harmonikansoittajaa. Vastanneista yhdeksan oli miehia, kahdek-
san naisia ja heidan keski-ikansé oli 23,2 vuotta. Vastanneista 13 opiskeli Sibelius Aka-
temiassa, naistd 12 esittdvan saveltaiteen koulutusohjelmassa ja yksi musiikkikasva-
tuksen koulutusohjelmassa. Helsingin ammattikorkeakoulu Stadiassa opiskeli nelja
vastaajaa, kaksi musiikin ja kaksi musiikkipedagogiikan koulutusohjelmassa. Vastan-
neet soittivat harmonikkaa keskimaérin 3,5 tuntia paivassa ja 21,5 tuntia viikossa. Mak-
simisoittomaéra paivassa oli 6 ja viikossa 30 tuntia, minimisoittomaara paivassa oli 2 ja
viikossa 11 tuntia. Tulosten analysoinnissa hyédynnettiin sek& Excel-taulukkolaskenta-
ettd SPSS 15.0 -tilastointiohjelmaa. Tulosten perusteella miehet olivat keskimaarin
hieman rasittuneempia kuin naiset, mutta ero oli niin pieni, ettéa taman kokoisella aineis-
tolla (n=17) saatu tulos ei ole tilastollisesti merkitseva. Kyselyyn vastanneet harmoni-
kansoittajat kokivat eniten rasittuneisuutta seuraavissa kehonosissa: vasen hartia,

alaselka, ylaselka, vasen olkap&a, oikea hartia ja niska (kuvio 1).

35
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KUVIO 1. Kaikkien rasittuneisuuskyselyyn vastanneiden
kokema rasittuneisuus kehonosittain.



3.1.2 Oma erityisosaaminen ja kokemukset prosessista

Meilla molemmilla on takana useiden vuosien musiikinopinnot. Opinnoista saadut tiedot

ja kokemukset ovat olleet myos tyémme tiedonlahteena.

Vesan taustasta: Ennen fysioterapian opintoja soitin tosissani harmonikkaa n.
14 vuoden ajan, haaveena tulla jonakin paivana ammatti-
muusikoksi. Opettajina minulla toimi mm. Mika Vayrynen,
Heikki Jokiaho, Veli & Susanne Kujala seka kesaleireilla Al-
po Pohja ja Matti Ekman. Lukioaikana suoritin I-
kurssitutkinnon ja kavin Kddpenhaminassa Coupé Mon-
diale:ssa kisaamassa. Useiden tekijoiden summana jatin
musiikin tekemisen kuitenkin vahemmalle. Unelmanani on
paasta tekemaan ty6td muusikoiden parissa ja auttaa ihmi-
sid nauttimaan musiikin tekemisesta ilman fyysisid vaivojal

Hannan taustasta: Ennen fysioterapian opintoja opiskelin laulua 18 ja pianon-
soittoa 20 vuoden ajan. Olen suorittanut musiikkitieteen
opintoja Helsingin yliopistossa ja varhaisian musiikkikasva-
tuksen perusteet Sibelius Akatemian avoimessa yliopistos-
sa. Musiikkiladketieteen pdiville olen osallistunut vuodesta
2000 lahtien. Jo tuolloin herasi kiinnostukseni muusikoiden
terveytta kohtaan.

Vesan kokemukset soittoasennon muutosprosessista:

Yllatyin siitd, miten helpolta instrumentin kasittely tuntui "uudessa” hyvassa soittoasen-
nossa. Soitin ikaan kuin istui paremmin sylissa ja koko soitin oli hyvin hallinnassa. Sa-
malla, kun soittimen kannattelu siirtyi enemman vartalolle ja tasapainoisesti molemmille
jaloille, kéddet vapautuivat ja sormienkin kayttd helpottui. Sormien vapautuminen helpot-

ti muun muassa yksittisten danten soittamista, nyanssien tekemista ja artikulointia.

Optimaalisessa asennossa keho toimii sille luontaisella tavalla. Siksi onkin tarkead, etta
kaikki asentoon tehtavat muutokset tuntuvat hyvalté heti alusta alkaen. Asento ei kaikil-
ta osin 16ytynyt ihan ensimmaisella kerralla, mutta pala palalta rakentaen tuntee, milloin
asento osuu kohdalleen. Huomasin, ettd jos tuntuu, etta jokin mattaa niin on syyta ha-
kea asento alusta. Asennon muutos onnistui varsin vaivattomasti ja sen yhdistdminen
soittoon ei tuottanut ongelmia juuri lainkaan. Lapojen aktiivinen hallinta oli ainoa, jota
joutui hieman harjoittelemaan ja tukilihakset vasyivatkin aluksi, mutta se on ymmarret-
tavaa, kun l6ytaa uusia lihaksia kayttoon. Parhaiten uusi asento vaikutti paljetremoloon.
Sen tekeminen helpottui huomattavasti ja sitd jaksoi pidempaan. Tremolon tarkkuus

parani myos, silla koko instrumentin hallinta oli helpompaa.
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"Uusi asento” tuntui aluksi vaikealta hallita, mutta se automatisoi yllattavan nopeasti.
Oikein kuormittava asento mahdollistaa asennon rentouden ja poistaa turhat jannityk-
set. Yllatyin tosissaan miten musiikin tekeminen helpottui ja soittamisen jélkeen ei tun-
tunut mitdén kipuja. Suosittelen kokeilemaan kuormituksen keventadmistd ennen kuin

vaivoja ilmenee!

3.2 CD-ROM opiskelumateriaalina

CD-ROM -muodossa jaettavasta materiaalista voidaan kayttdd nimitysta multimedia.
Multimedia eli pedagogiset tietokonesovellukset ovat joko internetistd tai CD-ROM -
levyiltd saatavissa olevia materiaalikokonaisuuksia, jotka sisaltdvat monia eri element-
teja, kuten aa&ntd, kuvaa, liiketta, tekstia. Multimedia mahdollistaa pdasyn suureen
maaraan tietoa. (Jyvaskylan yliopiston avoin yliopisto.) Olennaisia tekijoitd opetukselli-
sessa multimediassa ovat hypertekstuaalisuus ja vuorovaikutteisuus, joiden ansiosta
multimedia voi toimia kullekin opiskelijalle yksil6llisen& oppimisymparistona. Hyperteks-
tuaalisuus tekee mahdolliseksi sijoittaa samaan pakettiin suuren maarén eritasoisia
sisaltdja ja vuorovaikutteisuus mahdollistaa, etta opiskelija voi valita juuri hdnen tarvit-
semiaan sisdlt6ja. Multimedia voidaan suunnitella myds itseopiskelumateriaaliksi.
Opiskelijaldahtéinen oppiminen edellyttaa, etté opiskelijan l&ahtétaso on otettu huomioon
suunnittelussa. Internetia voidaan kayttéa tukena esimerkiksi linkittamalla sisalté net-
tisivuille. Tietoverkkojen tuki voi olla esimerkiksi siséllollista, jolloin opiskelija kayttaa

verkkoa hakeakseen lisaa tietoa aiheesta. (Luoto 2001.)

Kaytimme CD-ROM -oppaan suunnittelussa apuna Sibelius Akatemian opetussuunni-
telmaa, Kymaélaisen haastatteluissa esille tulleita asioita seké rasittuneisuuskyselyvas-
tausten antamaa tietoa. Edella mainittujen perusteella pyrimme suunnittelemaan op-
paan palvelemaan parhaiten juuri Sibelius Akatemiassa opiskelevia, koska se on tar-
koitus liittda Akatemian intranetiin itsenaiseksi opiskelumateriaaliksi. Lisdksi oppaan

pohjana on kaikista kayttAmistamme tietolahteista ker&dmamme tieto.

3.3 Tyo6n hydédyntdminen Sibelius Akatemiassa

Musiikkioppilaitokset ovat pddkanava musiikin opetus- ja soittotapojen muuttamiseen.
Oppilaitosten tulisi tuottaa vaivattomia muusikoita. Tahan tavoitteeseen paastdan ja-
kamalla opettajille tietoa muusikoiden terveyden edistamisesta. Musiikkioppilaitosten
tulisi kehittdd ja tarjota opiskelijoille muusikon terveytta kasittelevia opintoja. Musiikin
opiskelijoille tulisi kertoa, mistd hakea apua terveysongelmiinsa. Myds opiskelijatervey-

denhuollossa tulisi huomioida musiikinopiskelijoiden erityistarpeet ja ohjata muusikko-
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potilas tarvittaessa muusikoiden hoitoon erikoistuneen asiantuntijan vastaanotolle.
(Chesky 2006: 143-144.)

Sibelius Akatemia on Suomen ainoa yliopistotasoinen oppilaitos, jossa voi opiskella
harmonikkaa padaineena. Harmonikansoittoa voi opiskella joko esittavan séveltaiteen
tai kansanmusiikin koulutusohjelmassa. (Kymaélainen 2008.) Sibelius Akatemian esitta-
van saveltaiteen koulutusohjelman tavoitteena on antaa opiskelijalle sellainen soittimen
hallintaan perustuva taiteellinen suorituskyky seka valmius musiikin ymmartamiseen,
ettd koulutusohjelman suorittaneet kykenevat toimimaan vaativissa solistin, orkesteri-
tai kamarimuusikon ja musiikkipedagogin ammattitehtavissa seka saavuttavat valmiu-
det jatko-opintoihin (Vapaavuori 2003: 104). Esittavan saveltaiteen koulutusohjelman
laajuus on joko 180 opintopistetta (op) (musiikin kandidaatti) tai 230 op (musiikin mais-
teri). Ergonomiaan liittyvid opintoja on ainoastaan opintojen alussa olevassa intensiivi-

jaksossa ja myohemmin osana pedagogisia opintoja.

Valitsimme oppaan ensisijaiseksi kohderyhmaksi Sibelius Akatemian harmonikansoiton
opiskelijat, koska opiskeluvaiheessa olevat muusikot soittavat todella suuria maaria ja
monella heistd on jo soittoon liittyvia vaivoja. Soittoergonomiaan tulee kiinnittda huo-
miota mahdollisimman varhaisessa vaiheessa opiskelua, mieluusti jo ennen kuin vaivo-
ja ilmenee. Toinen syy Sibelius Akatemian valitsemiseen oli, ettd Akatemiasta valmis-
tuu suuri osa maamme harmonikansoiton opettajista. Uskomme Akatemian olevan
otollinen kanava valittdmaan uutta ja tutkittua tietoa myds alkeis- ja perustason opetuk-

seen.

4  MUSIIKKILAAKETIEDE JA MUUSIKON TERVEYDEN EDISTAMINEN

Valitettavasti jAnnetupentulehdus yltyi ja jouduin keskeyttamaan opintoni -
- Pystyin jollakin lailla jatkamaan konserttimusiikin soittamista, mutta ko-
vin mukavalta sekaan ei tuntunut kun kasia sarki koko ajan. Jannetupen-
tulehduksista eroon p&dseminen on liian pitk& tarina tassé kerrottavaksi,
mutta tiivistettyna se tarkoitti koko harmonikan soiton perustekniikan uu-
delleen opettelemista darimmaisen itsekritiikin ja -tarkkailun avulla. -- oli-
sin sdastynyt monilta karsimyksiltd ja ajan tuhlaukselta, jos harmonikan-
soitonopetuksessa kiinnitettaisiin paljon enemman huomiota soittotekniik-
kaan. (Kujala 2003: 91.)

4.1 Musiikkild&ketiede - muusikon terveydeksi

Muusikoiden terveysongelmiin seka niiden tutkimukseen ja ennaltaehkaisyyn kohdistu-
vaa ladketieteellistad toimintaa kutsutaan Suomessa musiikkiladketieteeksi. Musiikkilaa-

ketieteen kohdevaestond Suomessa on 15 000 — 20 000 paatoimista tai osa-aikaista
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ammattimuusikkoa ja satojentuhansien harrastajamuusikkojen joukko. (Blum - Pelto-
maa 2002: 1608-14.) Musiikkiladketiede on erityistietdmysta ja monen ladketieteen
erikoisalan yhteistyota vaativa alue. Mikdan erikoisala ei anna suoraan riittdvaa valmi-
utta diagnosoida ja hoitaa muusikoiden ammattiin liittyvid vaivoja. Suomeen onkin pe-
rustettu musiikkiladketieteen kehityksen varmistamiseksi ja lisdantyneiden muusikkopo-
tilaiden asiantuntevan hoidon takaamiseksi musiikkiladketieteen erityispatevyys. (Laa-
kariliitto 2006.)

Muusikon terveyskysymykset nousevat esille usein ongelmalahtoisesti. La&kariin ha-
keudutaan vasta, kun soitto ei enda suju. TAma on huolestuttavaa, silla muusikolla pie-
nikin vaiva saattaa aiheuttaa pitkan sairasloman tai jopa alan vaihdon. Parasta hoitoa
muusikon vaivoihin olisi niiden ennaltaehkéisy. Vaivoja tuottaviin soittotapoihin ja -
olosuhteisiin pitaisi puuttua hyvissa ajoin ennen vakavampien ongelmien ilmaantumis-
ta. Muusikoiden vaivojen kuntoutus on haastavaa. 95 % toipuminen ei valttdmatta riita
siihen, ettd muusikko pystyy jatkamaan uraansa. TA&man vuoksi olisi tarkea pyrkia en-
naltaehkaisemaéan vaivoja jakamalla muusikoille tietoa soittamisen riskitekijoista. (Nor-
ris 2007: 135.) Viime vuosina suomalaisissa musiikkioppilaitoksissa on ollut ndhtavissa
lisdantyvaa kiinnostusta soittajan ja laulajan terveyskysymyksiin. Muun muassa Sibeli-
us Akatemiassa on pakollisena opintojaksona muusikon terveytta kéasitteleva opintoko-
konaisuus. Myo6s ladkarikunnan kiinnostus muusikon terveyden erityiskysymyksiin on
lisdantynyt. (Blum - Peltomaa 2002: 1608-14.)

Musiikkila&ketiede on varsin nuori tieteenala niin Suomessa kuin maailmalla. Muusi-
koiden ongelmiin alettiin kiinnittdd huomiota 1980-luvulla Yhdysvalloissa, Englannissa,
Ranskassa ja Saksassa. Naissa maissa perustettiin 1&hinna muusikkojen vaivoista
kiinnostuneiden kasikirurgien, neurologien ja fysiatrien toimesta alan ladketieteellisia
yhdistyksia. (Laakariliitto 2006.) Jarjestaytynyttd musiikkiladketieteellista tutkimusta on
harjoitettu pisimp&dn Saksassa. Professori Christoph Wagner perusti vuonna 1974
Hannoverin musiikki- ja teatterikorkeakoulun yhteyteen tutkimuslaitoksen (Institut far
Musikphysiologie). Musiikkiladketieteellinen yhdistys The Performing Arts Medicine
Association (PAMA) perustettiin Yhdysvalloissa 1985. Vastaava englantilainen organi-
saatio The British Performing Arts Medicine Trust (BPAMT) perustettiin 1984. Suomen
Musiikkila&ketieteen yhdistys (SMULY ry) perustettiin toukokuussa 2000. Yhdistykses-
sa on 160 jasenta: laakareitd, fysioterapeutteja, muita terveydenhuoltoalan henkildita,

soitonopettajia ja muusikoita. (Blum - Peltomaa 2002: 1608-14.)



12

4.2 Soittotydn fyysinen kuormittavuus

Blumin ja Peltomaan (2002: 1608) mukaan soittaminen on fyysisempaa ty6td kuin
yleensa kuvitellaan. Helena Heinosen (2006: 99) puhallinmuusikon tyékuormitusta tar-
kastelleen opinnaytetydn tulokset tukevat heidan nadkemystdéan. 73 puhallinmuusikon
toimintakyvyn kartoituksessa korostui tyon fyysinen kuormittavuus. Puhaltajilla ilmeni
kipua, asentomuutoksia ja liikkuvuuden rajoittumista. Kuormittuneimmat alueet olivat
niska ja ylaselka. Nailla alueilla oli my6s eniten kipua. 36 %:lla vastanneista oli kohtuul-
lisesta tai kovaa kipua. Suurimmat asentomuutokset olivat rintarangan alueella. Suurel-
la osalla tutkituista lonkan koukistajalihas oli lyhentynyt niin, etta silla oli vaikutusta toi-
mintakykyyn. Myo6s kaularangan ja alaselan eteentaivutussuunta seké& lonkan alueen
likkuvuus oli tutkituilla varsin suppea. Puhallinmuusikoiden fyysinen kunto osoittautui
hyvaksi verrattuna samanikdiseen tyovaestoon. Tama selittynee silla, ettd suuri osa

tutkituista ilmoitti harrastavansa sdanndllisesti liikuntaa. (Heinonen 2006: 43.)

Elina Lamminmaki (2005: 14, 18, 23) arvioi opinndytetydssédén Sibelius-Akatemian
muusikon tuki- ja liikuntaelinongelmiin sek& ergonomisiin kysymyksiin perehdyttavaa
opintojaksoa. Hanen saamissaan tuloksissa nousi keskeiseksi asiaksi muusikon tyon
fyysinen kuormittavuus. 100 %:lla hanen kyselyynsa vastanneesta 33 muusikosta oli
soiton aikana ilmenevid tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Vastanneista 85 % ilmoitti, etté hei-
dan tulisi muuttaa soittoharjoittelutottumuksiaan, jotta keho voisi paremmin. Tulokset
ovat héalyttavid, koska vastanneiden keski-ika oli vain 23 vuotta. Opiskelijoiden motivaa-
tio harjoittelutottumustensa muuttamiseen osoittautui erittdin suureksi, mika selittynee

silla ettd kaikilla oli jo soittamiseen liittyvi& vaivoja.

Fishbeinin ym. vuonna 1988 tekeman tutkimuksen mukaan tutkituista 2212 ammatik-
seen soittavasta orkesterimuusikosta 76 %:lla oli ollut ainakin yksi vakava soittamisen
aiheuttama vaiva. Yhdysvalloissa vuonna 1990 tehdyn tutkimuksen mukaan tutkimuk-
seen osallistuneesta 22 000 musiikinopettajasta 29 %:lla oli ammattinsa aiheuttamia
vaivoja. Lederman tutki vuosien 1979-1992 vélisena aikana yhteensa 672 muusikkoa.
Tutkituista 64 %:lla oli tuki- ja likuntaelinoireita, 22,5 %:lla perifeerisid hermo-oireita ja
7 %:lla fokaalinen dystonia eli muusikon kramppi. (Tubiana 2000: 531-532.) Lammin-
maki (2006) kirjoittaa, ettéd muusikoilla esiintyy eniten tuki- ja liikkuntaelinvaivoja, aareis-
hermoston toimintahirioita ja fokaalista dystoniaa. Laakariliiton (2006) mukaan muusi-
kon yleisimpia ammattiin liittyvia vaivoja ovat ylaraajoihin kohdistuvat rasitusperaiset
tuki- ja liikuntaelinvaivat, liiallisen soittamiseen liittyvat neurologiset vaivat, laulajien
aaniongelmat, kuuloon, tydskentelyasentoon ja ergonomiaan liittyvat vaivat seka muu-

sikon psyykkiseen kuormitukseen liittyvat ongelmat.
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Tubiana (2000: 531) jakaa muusikoiden vaivojen syyt kolmeen kategoriaan: instru-
menttiin liittyviin, instrumentin soittamiseen liittyviin ja yksiléllisiin tekijoihin. Richard N.
Norrisin (1993: 2-6) mukaan on olemassa ainakin 12 yleista tekijad, jotka altistavat
muusikon rasitusvaivoille. Nait&d ovat heikko fyysinen kunto, akillinen soittomaaran lisa-
ys, vaaranlaiset harjoitustottumukset, tekniikkavirheet, instrumentin vaihtaminen, aiem-
pien vammojen puutteellinen kuntoutus, kehon- ja asennonhallinnan heikkous, rasitta-
vat vapaa-ajan harrastukset, yksilolliset tekijat, sukupuoli, instrumenttiin liittyvat tekijat
ja ymparistotekijat. Naiden lisaksi vaivoille altistavat psyykkiset kuormitustekijat, kuten

jannitys, stressi ja suorituspaineet.

4.3 Soittamiseen liittyvat vaivat

Suurin osa soittajien kokemasta kivusta johtuu huonosta kehon kaytosta soittamisen
aikana eli huonosta tavasta suorittaa soittoliikkeet. Jannittynyt soittoasento ja -tekniikka
altistavat vaivoille. Jos soittoliike suoritetaan vahankin jannittyneesti, se voi aiheuttaa
rasitusvaivoja, koska soittaja joutuu toistamaan liikkeen tuhansia kertoja tunnissa usei-
den vuosien ajan. Jannittynyt soittotapa tarkoittaa, ettd soittaja kayttaa soittoliikkeisiin
enemman lihasty6ta kuin liikkkeen suorittaminen vaatisi. (Gary — Miles 1997: 1.) Soitta-
minen vaatii usein staattista ja epasymmetristd asentoa seka kasien tyoskentelya var-
talosta loitonnettuna ja soitinta kannatellen. Lisaksi tyo sisaltdd suuria maaria nopeita
toistoliikkeitd. Ammatin erityisvaatimuksista johtuen monet sindnsa véhaiset vammat
esimerkiksi sormissa voivat uhata muusikon tydkykyé ja pakottaa jopa alan vaihtami-
seen. (Laakariliitto 2006.)

Soittaminen on yksi vaativimpia keskushermoston, &éreishermoston ja lihaksiston yh-
teistoiminnan tehtévista. Esimerkiksi pianisti saattaa suorittaa yli 70 liikettd sekunnissa.
Taman vuoksi pienetkin, normaalielamassa tuskin havaittavat hairidt jossain hermo-
lihasjarjestelmén osassa voivat aiheuttaa soittajalle suuria ongelmia ja hairion voi my6s
kuuntelija havaita selvasti. Tavallisimmat soittajan neurogeeniset hairiét ovat aareis-
hermojen pinnetilat ja keskushermostoperaiset dystoniset hairit. (Kaakkola — Larsen
2002: 1603-7.)

Soittamiseen liittyvat tuki- ja likuntaelinvaivat ovat ammattimuusikoilla yleisia ja aiheut-
tavat heille merkittavan tyokykyongelman. Riskitekijéihin on puututtava ajoissa, muuten
soittajan tyokyky saattaa joutua pysyvasti uhanalaiseksi. Ennaltaehkaisy on tehokkain
keino soittoon liittyvid vaivoja vastaan. (Lamminmé&ki 2006; Vastaméaki ym. 2002:
1596-602). Suurin osa muusikoista aloittaa soittamisen jo lapsena, minkd vuoksi soit-
toon liittyvid vaivoja on runsaasti jo nuorilla soittajilla. (Lamminmaki 2006.) Soittajan

vaivat uhkaavat nuoria soittajia myos siksi, etté he joutuvat uransa alkuvaiheessa pon-
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nistamaan voimansa aarimmilleen selvitdkseen tutkinnoista ja kehittddkseen soittotai-
tonsa huippuunsa. Usein vaivat ilmaantuvatkin juuri ennen tutkintoa tai konserttia.
(Laakariliitto 2006; Vastamaki ym. 2002: 1596-602.)

Niska-hartiavaivat ovat muusikoilla yleisid. Muusikoiden ylaraajavaivoista noin kolmas-
osa paikantuu niskan ja runsas neljisosa olkap&an alueelle. Noin 40 %:lla oireet ilme-
nevéat k&den ja ranteen alueella. Useat instrumentit vaativat kannattelua ja tietyssa
asennossa pitamista seka kaularangan, hartian ja ylaraajan tyviosien staattista, stabi-
loivaa asentoa raajojen aariosien tehdessa varsinaiset soittoliikkeet. Tama aiheuttaa
pitkakestoista niska-hartialihaksiston yksipuolista, tiettyihin lihaksiin ja lihasryhmiin pai-
nottuvaa kuormitusta. Kaularangan, olkap&én ja nivelten ikdantymiseen liittyvat kulu-
mamuutokset, kulumaoireet ja sairaudet ovat yhtd yleisid muusikoilla kuin muullakin
vaestolla. Tosin yksipuolisista ja toistuvista tyoliikkeista johtuen ne voivat johtaa pitka-
aikaisiin ongelmiin niskan, selan, hartian ja ylaraajojen alueella ja alentaa tytkykya
merkittavasti. (Vastamaki ym. 2002: 1596-602.)

4.4 Harmonikansoittajan tyypilliset vaivat

Tybsséa esiintyva fyysinen kuormitus jaetaan yleisesti neljaan paatyyppiin. Paatyypit
ovat raskas dynaaminen tyo, toistoty6, staattinen kuormitus seka raskaat siirrot ja nos-
tot. Kaikista edella mainituista kuormitustyypeista voi aiheutua ylikuormitusta ja rasitus-
vaivoja, ja niiden ehkaisyyn voidaan tehokkaasti vaikuttaa parantamalla ergonomiaa.
(Rantanen 2003.) Soittaminen on useimmiten nopeatahtista toistoty6td, jossa varsinkin
sormia joudutaan kayttdm&an nopeasti ja pitkdan vaikeissa asennoissa. (Vastaméaki
ym. 2002: 1596-602.) SelvittAessamme harmonikansoiton kuormittavuutta ja tyypillisi&
vaivoja kaytimme hyvaksi asiantuntijakonsultaatioissa saamiamme tietoja, kirjallisuutta

seka tekemaamme rasittuneisuuskyselya. Tulokset nékyvat taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Harmonikansoittajien tyypilliset vaivat eri |&htei-
den ja asiantuntijoiden mukaan.

Porander (2008)

Kymaléinen (2008)

Samama (2003)

Heiskanen (2008)

Rasittuneisuus-
kysely (2008)

Ui alaselan vaivat

U niska-
hartiavaivat

i vasemman
olkap&an vaivat

i oikean kyynar-
paan ja ranteen
vaivat

Ui selkavaivat eten-
kin alaselka
niska-hartiavaivat
paansarky
ranteiden vaivat
kyynarpaavaivat
olkap&avaivat

[ et et ant B ant B -]

Ui selkavaivat

i niskavaivat ja
paansarky

Ui hartiavaivat

i vasemman kyljen
kivut

i kyynarpaavaivat

Ui rannevaivat

i sormivaivat

i hartiaseudun
vaivat
i olkapaavaivat
i joitain tapauksia:
— hartiapunok-
sen hermo-
oireet
— jalan puutumi-
nen

i vasen hartia

U alaselka

i ylaselka

i vasen olkapaa
Ui oikea hartia

U niska
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd harmonikansoittajilla selkavaivat ovat hyvin tyypilli-
sia. Porander (2008) kertoo alaseléan vaivojen johtuvan usein heikosta lihasvoimasta ja
huonon soittoasennon kuormittavuudesta. Tama altistaa kivuille ja jopa lannerangan
valilevyongelmille. Myds niska-hartiavaivat ovat yleisia. Naista osa johtuu epaergono-
misesta soittoasennosta. Instrumentin aiheuttama tyypilli-
nen asentovirhe on eteen tydntynyt pad, joka aiheutuu
nuottitekstuurin lukemisesta pdd edessa ja leukarekisterin
kaytdsta. Nuottitelineen sijoittamisessa tulisikin huomioida
paan hyva asento ja leukarekisterin painamisen jalkeen
niska ja paa tulisi palauttaa hyvdan asentoon. Vasemman
hartian vaivat johtuvat usein siitd, ettd soittaja tyontad pal-
jetta virheellisesti nostamalla vasenta hartiaa ja kyynérpaa-
ta (kuvio 2) (Kymaldinen 2008).

Soittoasennon epasymmetrisyy- KUVIO 2. Vasen har-

tia ei saisi nousta

den ja palkeen vetamisen/ tyon- palkeentydnnéssa.

tamisen vuoksi ylaraajojen vaivat

ovat vasemmassa ylaraajassa useimmiten olkanivelen alueel-
la, oikeassa kyynarvarressa, kyynarpaassa tai ranteessa (Po-
rander 2008.) Yksi tyypillinen vaivoja aiheuttava soittotapa on
instrumentin kahvan tyontdminen oikealla olkap&alla tyonto-
palkeen aikana (kuvio 3). Tata esiintyy etenkin pienilla soitta-
jilla, joilla instrumentti ei mahdu kokonaan syliin ja kahvaa ei

saa hyvin tuettua oikeaan reiteen. (Kymalainen 2008.) Heis-

kanen (2008) kertoo tavanneensa harmonikansoittajilla joita-

KUVIO 3. Kahvaa ) _ _ _ _ _
ei saisi tyontaa kin harmonikkarepun kantamisesta aiheutuneita hartiapunok-

oikealla olkapaalla
tyontopalkeen  ai-

kana. nutta alaraajan puutumista ja liian tiukalla olleesta basso-

sen hermo-oireita, soiton aikana instrumentin painosta johtu-

remmisté johtunutta kdden vasymista.

5 TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO JA HARMONIKANSOITTO

Anatomian perusteiden ymmartdminen lisdd muusikoiden kasitysta soittamiseen liitty-
vista riskitekijoista ja niiden ennaltaehkaisykeinoista (Robinson 2002: 17). Keskitymme
tuki- ja likuntaelimiston rakennetta ja toimintaa tarkastellessamme harmonikansoitossa
erityisen paljon rasittuviin kehonosiin eli yla- ja alaseldn, keskivartalon, lapojen ja niska-
hartiaseudun tarkasteluun. Harmonikansoittajan tulisi tietdd, mitd kehonosia harmoni-

kan soittaminen kuormittaa. Tall6in h&nen on mahdollista huoltaa ja vahvistaa kehoaan
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optimaalisesti juuri harmonikansoittamisen aiheuttaman kuormituksen tasaamisen kan-

nalta.

5.1 Tuki- ja likuntaelimiston rakenne

Selkédranka koostuu 24 nikamasta ja niiden
valeissa olevista valilevyista (discus interverte-
bralis). Selkaranka voidaan jakaa anatomisesti
viiteen osaan: kaula-, rinta-, lannerankaan seka
risti- ja hantdluuhun. (Koistinen 1998d: 39.)
Nikamasolmut kantavat painon, valilevyt toimi-
vat iskunvaimentimina ja mahdollistavat rangan
taivutus- ja kiertoliikkeet (Virtapohja 2001: 65).
Selkdranka on takaa katsottuna suora ja sivulta
katsottuna loivan s-kirjaimen muotoinen. Nika-
mat ja véalilevyt muodostavat rangan luonnolli-

set eteen—-taakse -suunnassa olevat mutkat:

Kaularanka \r -

a
Rintaranka -—'—~§“ \
\ -

Lanneranka — -

Ristiluu __

4
—.___|‘_ 3

Hantgluu — | & |
. S

KUVIO 4. Selkarangan luonnolliset

o ) o o mutkat (Spine Award 2005, muo-
ristikyfoosi, lannelordoosi, rintakyfoosi ja kaula- kattu)

lordoosi (kuvio 4). Mutkat johtuvat nikamien ja

valilevyjen kiilamaisesta rakenteesta. (Koistinen 1998d: 39.) Selkdrangan toimintaan
vaikuttavia asioita ovat stabiliteetti (tukevuus, tasapainoisuus) ja mobiliteetti (likkuvuus)
(Koistinen 1998c: 26-27). Stabiliteettiin ja dynaamiseen kontrolliin vaikuttavat aktiiviset
tukirakenteet (lihakset) ja passiiviset tukirakenteet (luisten rakenteiden muoto, nivelsi-
teet, nivelkapseli) sekd neuraalinen kontrolli (likkeen saately asentotunnon avulla).
Selk&rangan stabiliteettiin ei vaikuta pelkastddn nikamien keskindinen kontrolli, vaan
siihen tarvitaan myods laajempaa eri kehonosien vélista yhteistoimintaa. (Koistinen
1998a: 208-209.) Vartalon lihasten lisaksi pakaralihakset ovat selan kannalta tarkea
lihasryhma (Virtapohja 2001: 68).

Lantio on tarked linkki yla- ja alavartalon yhteistoiminnassa. Hyva lantion tuki luo poh-
jan selkarangan tukevuudelle ja liikkuvuudelle (Ahonen 1998: 330). Lantio on siis liik-
keen keskus ja tukipiste. Voimantuotollisesti tehokas liike alkaa lantion alueen lihasten
aktivoitumisesta. Lantion toiminta ohjaa liikkeen koko selkarangan alueelle ja lantion
toimintahdirioilla on vaikutusta seké ala- ettd ylavartalon toimintaan. (Koistinen 1998b:
153-155.) Lantion asennosta ja toiminnasta riippuu, millaisia kuormitusvoimia rankaan
valittyy ja kuinka paljon vartalon lihakset joutuvat kompensoimaan rangan virheellista
toimintaa (Ahonen 1998: 330).
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Lannerangassa on viisi nikamaa. Lannerangan alue on altis valilevyongelmille, silla 98
% kaikista valilevynpullistumista on lannerangan kahdessa alimmassa nikamavéalissa
(Hertling - Kessler 2006: 879). Lannerangan anatomian tarkastelu ei saisi jaada vain
rangan tasolle. Tarkastelussa tulisi ottaa huomioon laajempi toiminnallinen kokonai-
suus, johon kuuluu muun muassa lantion alue rintarangan alimmat osat. (Koistinen
1998a: 191.)

Rintarangassa on 12 nikamaa. Se on selkdrangan jaykin osa, jonka liikkuvuutta rajoit-
tavat kylkiluut ja rintalasta ligamentteineen sekéd matalat vélilevyt. Rintarangan alueella
on vAhemman tilaa selkaytimelle ja selkaytimen verisuonitus on heikompi kuin muualla
selkarangassa. Rintarangan toimintahdirioilla ja asentovirheilla on vaikutuksia laajem-

malle alueelle kuin itse rintarankaan. (Somty ry 2004.)

Kaularangassa on seitseman nikamaa. Toiminnallisesti siihen kuuluu alue kallosta
rintarangan yldosaan. Kaularanka voidaan jakaa anatomisesti ylaosaan (C0-C2) ja
alaosaan C3-C7). (Lindgren 2005: 125.) Kaularanka on monimutkainen, lukuisten lihas-
ten ja nivelten muodostama rakenne. Kaularangan liikkuvuus on tarkeaa, silla paan ja
kaularangan tulee hakea nopeasti optimaalinen asento aistien kayttva varten. Kaula-
rangan tarkeimmat tehtévat ovat tukea ja pitaa paata paikallaan, sallia paan liikkkeet

seké suojata selkdydinta ja nikamavaltimoa. (Virtapohja 2001: 49.)

Hartiarengas on yksi tuki- ja liikuntaelimiston laajimpia toiminnallisia kokonaisuuksia.
Sen muodostavat olkanivel, hartiaseudun luiset rakenteet seka nivelet, kaula- ja rinta-
rangan valinen ylimenoalue, ylimmat kylkiluunivelet, lihakset, verenkierto ja hermotus.
Hartiarenkaan tarkein toiminnallinen periaate on mahdollistaa ylaraajojen mahdollisim-
man hyva liikkuvuus ja stabiliteetti. (Reichert 2005: 16.) Hartiarengas mahdollistaa yh-
dessa rintakehan liikkeen kanssa olkanivelen optimaalisen liikkeen ja kuormituksen
sekd hermojen vapaan kulun. N&in ollen rintarangan liikkuvuuden aleneminen lisda
hartiarenkaan ja ylaraajan kuormitusta hairitsemalla kehon normaaleja likemalleja.
(Lahtinen-Suopanki 1998.) Lapaluun kiertdjien hallinta, kestavyys ja voima vaikuttavat
kaularangan, hartiarenkaan, olkanivelen ja rintarangan toimintaan (Virtapohja 2001:
54).

Olkanivel on ihmiskehon liikkkuvin nivel. Nivelen toiminnan kannalta on tarkeaéa mobili-
teetin ja stabiliteetin vélinen tasapaino ja sen tukevuus maaraytyy paaosin sitd ympa-
roivistd pehmytkudoksista (nivelkapseli, nivelsiteet ja lihakset). (Peltokallio 2003:
717-739.) Olkanivel ja hartiarengas muodostavat nivelyhdistelman, jonka kolme kes-

keisinta nivelté ovat: olkanivel (articulatio (a.) humeri), olkalisdke-soisluunivel (a. acro-
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mioclavicularis) ja lapaluu-rintakehanivel (a. scapulothoracalis). Keskeiset luiset raken-
teet ovat olkaluu (humerus), lapaluu (scapula), solisluu (clavicula), kylkiluut (costae),
rintalasta (sternum) ja rintarangan nikamat. (Virtapohja — Askl6f — Taimela 2002: 41.)
Olkaseudun lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: kiertgjakalvosimen lihakset (m.
supraspinatus, m. infraspinatus, m. subscapularis, m. teres minor), lihakset tukirangas-
ta lapaluuhun (m. serratus anterior, m. rhomboideus major ja minor, m. trapezius, m.
levator scapulae, m. pectoralis minor) ja lihakset tukirangasta olkaluuhun (m. latissimus
dorsi, m. pectoralis major). Olkaluun ja lapaluun koordinoitua yhteistoimintaa kutsutaan
humeroskapulaariseksi rytmiksi. Se hairiintyy helposti olkanivelen Kkiputiloissa. Ol-
kanivelen tasmallinen asentotunto on valttdmatdon normaalissa lihasten koordinaatios-
sa. (Peltokallio 2003: 717-739.)

5.2 Tuki- ja likuntaelimiston toiminta

Seistessa tai istuttaessa tasapainoisessa asennossa selkdrangan luut ja lihakset tuke-
vat asentoa ja asennon sailyttdmiseen vaaditaan vain vahan lihasty6td. Tasapainoi-
sessa asennossa eli keskiasennossa oleva soittaja voi liikkua vapautuneesti, liikkeet
tuntuvat helpoilta eik& niiden suorittamiseen tarvita suurta ponnistelua. Asentoa yllapi-
tava saatelyjarjestelmé toimii keskiasennossa automaattisesti ja reagoi asennonmuu-
toksiin ja auttaa ndin sailyttamaan tasapainoin. Jos kehon lihastasapaino on huono,
asentoa yllapitavat syvat lihakset eivat toimi tehokkaasti ja liilkettd aikaansaavat pinnal-
liset lihakset joutuvat tekemaan myds asentoa yllapitavaa tyota. Tastd seuraa ylimaa-

raista lihasjannitysta ja soittoliikkeen laadun huononemista. (Gary — Miles 1997: 34.)

Hermo-lihasjarjestelma saatelee lihasten toimintaa. Liikkeitd aikaansaavat lihakset
ovat tahdonalaisia. Lihasten toimintaa sdatelevat keskus- ja dareishermosto. Lihaksen
supistumiskasky lahtee aivoista, kulkee hermoratoja pitkin selkaytimeen ja sieltd moto-
risia liikehermoja pitkin lihakseen. Sensoriset hermot puolestaan vievat tietoa lihaksista
keskushermostoon. (Vayrynen S. — Nevala — Paivinen 2004: 41.) Her-
mo-lihasjarjestelma voi tuottaa staattista (lihaksen pituus ei muutu) tai dynaamista (li-
haksen pituus muuttuu) lihasvoimaa. Dynaaminen voimantuotto voi olla joko konsent-
rista, jolloin lihas lyhenee tai eksentrista, jolloin lihas pitenee. Kuormituksen kannalta
on oleellista erottaa, tarvitaanko liikkkeen suorittamiseen staattista vai dynaamista lihas-
tyota. Lihaksen verenkierto nimittin heikkenee supistuksen aikana. Talldin myds lihak-
sen hapensaanti heikkenee, mik& ilmenee lihasvasymyksend. Ihminen pystyy teke-
maan dynaamista lihastyota hyvinkin pitkén aikaa, koska dynaamisessa tyfssa lihas
vuoroin supistuu, vuoroin rentoutuu. Staattisessa ty6ssa lihas joutuu olemaan pitkdan
supistuneena, jolloin lihaksen hapensaanti vahenee ja lihas vasyy nopeasti. (Vayrynen
S. ym. 2004: 43-46.)
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Kuormitukseen vaikuttaa myos lihasten voima-pituus-riippuvuus. Lihasten tuottama
voima on yleensa suurimmillaan nivelen ollessa keskiasennossa, koska tallGin nivelta
likuttavat lihakset ovat keskipituudessaan ja niiden toimintakyky optimaalinen. Voiman-
tuotto riippuu siis koko kehon seka yksittdisten nivelten asennosta. Asento vaikuttaa
lihasten pituuteen, joka taas vaikuttaa lihasten voimantuottokykyyn. (Vayrynen S. ym.
2004: 43-46.)

Keskivartalon ja lantion alueen hallinta eli lumbo-pelvinen stabiliteetti on dynaaminen ja
staattinen asennon yllapitoprosessi. Siihen vaikuttavat neuraalinen jarjestelm&, rangan
ja lantion passiiviset ligamentti-, luu- ja nivelrakenteet seka aktiivisina rakenteina lihak-
set. Vartalon lihakset voidaan luokitella lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin. Jako pe-
rustuu niiden paaasialliseen rooliin rangan stabilaattoreina. Keskivartalon syvét lihakset
ovat lokaaleja lihaksia. Nama lihakset kontrolloivat rangan jaykkyytta, rangan nika-
masegmenttien suhdetta toisiinsa sekd lannerangan asentoa. Optimaalisesti toimies-
saan lokaalit lihakset aktivoituvat ennen nakyvaa liikettad. Globaaliin lihasryhmaéan kuu-
luvat suuret pinnalliset vartalon lihakset. Namé& lihakset vastaavat rangan liikkeista ja
toimivat voimansiirtdjind lantion ja rintakeh&n valilla. (Richardson — Hodges — Hides
2005: 14-18.)

Keskivartalon syvat, asentoa yllapitavat lihakset: syva poikittainen vatsalihas (musculus
(m.) transversus abdominis), syvat selan lihakset (musculi (mm.) multifidi), pallea (m.
diaphragma) ja lantionpohjan lihakset muodostavat rankaa stabiloivan sylinterin. Syva
poikittainen vatsalihas ja syvat selan lihakset muodostavat sylinterin seindmaét, pallea ja
lantionpohjan lihakset sylinterin katon ja pohjan. Yhdessa ndmé lihakset stabiloivat
rankaa ja yllapitavat vatsaontelon siséista painetta. Lantionpohjan lihakset ovat yhtey-
dessé poikittaiseen vatsalihakseen ja sitd kautta hengitykseen. (Richardson ym. 2005:
14-18.)

Poikittainen vatsalihas ei varsinaisesti suorita mitdan liikettd, mutta mahdollistaa akti-
voituessaan kaikkien muiden lihasten tehokkaan toiminnan. Poikittaisen vatsalihaksen
pitaisi aktivoitua aina ennen nakyvaa liiketta. Talldin tapahtuu lihasten oikea, luonnolli-
nen aktivoitumisjarjestys, ja keho toimii luonnollisella tavalla. (Richardson ym. 2005:
40-42.) Poikittaisen vatsalihaksen ollessa aktiivisena myds vinojen vatsalihasten akti-
voituminen tehostuu. Sisemmat ja ulommat vinot vatsalihakset ovat tarkeassa osassa
vartalon kiertoliikkeissa. Vinot vatsalihakset ovat myds suoraan yhteydessa lapatukili-
haksiin ja nain ollen tukevat myds soittimen kannattelua. Seka lokaaleilla etta globaa-
leilla lihaksilla on suuri merkitys selkdrangan ja vartalon asennon tukemisessa. Hyva

keskivartalon hallinta mahdollistaa, ettd soittaja pystyy sailyttdmaan lanneselan neut-
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raaliasennon kuormituksessa ja pystyy suorittamaan lokaalien ja globaalien lihasten

oikea-aikaisen yhtaikaisen supistuksen.

5.3 Harmonikka — instrumentin kuvaus

Harmonikka kuuluu polyfonisiin puhallinsoittimiin yhdessa urkuharmonin ja urkujen
kanssa. Adnen synnyttaa vapaasti varahteleva kieli, minka perusteella harmonikka
kuuluu myés niin sanottuihin vapaalehdykk&soittimiin. Harmonikka koostuu kolmesta
perusosasta: palkeesta, diskantti- ja bassosormiosta
(Kymalainen 1994: 13.) Tassa tydssa perehdymme
konserttiharmonikkaan, jolla soitetaan p&adasiassa
taidemusiikkia (kuvio 5). Konserttiharmonikka eroaa
rakenteeltaan harmonikasta, jota kaytetd&n tanssi-
ja vilhdemusiikissa ja sitd soitetaan aina istuen. In-
strumentille ei ole suomenkielessa vakiintunutta

nimitysta, mutta siitd on kaytetty esimerkiksi sanaa

konserttiharmonikka, taideharmonikka tai ven&jan-

kielen lainasanaa Bayan. Konserttiharmonikka ero-

KUVIO 5. Nykyaikainen kon-

aa kevyen musiikin harmonikasta monella tavalla. serttiharmonikka. Leukarekis-
o . ] ] terit nakyvat kuvan vasem-
Oleellisimmat erot ovat, etta konserttiharmonikassa massa ylakulmassa.

on enemman &anikertoja sekd enemman kosketti-

mia ja soivia aania molemmilla soittimen puolilla. Eri 4anikerrat kytketaan péélle soitti-
men rungossa olevista painikkeista ja niitd kutsutaan rekistereiksi. Kaytén helpottami-
seksi rekistereitd on asetettu myos leualla painettaviksi niin sanotuiksi leukarekistereik-
si (kuvio 5).

Suurin koneistollinen ero on instrumentin vasemmalla eli bassopuolella. Nykyisen kon-
serttiharmonikan bassopuoleen kuuluu kaksi toisistaan poikkeavaa koneistoa: melo-
diabasso- ja standardibassojarjestelma. Melodiabasso toimii saman kromaattisen peri-
aatteen mukaan kuin diskanttikin ollen sen peilikuva. Standardibasso sisdltad suuren
septimin verran matalia perusbassoja seka valmiiksi kytketyt sointubassonappaimet.
Suomessa kaytdssa olevassa niin sanotussa convertor-mallissa nama kaksi jarjestel-
maa kytkeytyvat vuorotellen paalle koneiston vaihtajaa painamalla. Melodiabassorivit
vaihtuvat sointubassojen tilalle, jolloin perusbassorivit ovat kaytettavissd myoés melo-
diabassokoneiston ollessa paalla. (Kymaldinen 1994: 15.) Tamé& koneisto antaa laa-
jemman mahdollisuuden erilaisten teosten soittamiseen. Koneiston laajuuden ja moni-
puolisuuden vuoksi konserttiharmonikka on ulkomitoiltaan suurempi ja painavampi kuin

kevyen musiikin harmonikka, konserttiharmonikka painaa 14—15 kg.
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6 HARMONIKAN SOITTOERGONOMIA

Harmonikan soittaminen rasittaa erityisesti yla- ja alaselan-, vatsan-, lavan- seké niska-
hartiaseudun lihaksia. Hyvan istuma-asennon yllapitdminen vaatii hyvan keskivartalon
lihastuen ja harmonikan kannattelu hyvan lapatuen. Taméan vuoksi keskitymme tarkas-
telemaan erityisesti selén, niska-hartiaseudun ja ylaraajojen kuormittumista soittotyos-

sa seka keskivartalon hallinnan merkitysta soittoasennon yllapidossa.

6.1 Ergonomia ja fyysinen ergonomia

Ergonomia tarkastelee tieteenalana ihmisen ja toimintajarjestelmé&n muiden osien vuo-
rovaikutuksia ja soveltaa ammattialana ergonomian teoreettisia periaatteita, tietoja ja
menetelmid ihmisen hyvinvoinnin ja toimintajérjestelman tehokkuuden optimoimiseksi
(Suomen Ergonomiayhdistys). Kreikankielen sanoista ergon (tyd) ja nomos (lait) joh-
dettu ergonomia merkitsee 'tyon tiedettd’. Ergonomian kaytantoon soveltaminen edel-
lyttaa laajaa, koko tieteenalan ymmartamystd; tarkastelussa ovat nain mukana fyysiset,
kognitiiviset, sosiaaliset, organisatoriset, ymparistolliset ja muut keskeiset nakdkulmat.
Ergonomian avulla pyritdédn muuttamaan tyd ihmiselle sopivammaksi. Kuormituksen
vahentdmisessa tunnistetaan ensin tyohon liittyvat riskit, arvioidaan niiden syyt ja pyri-
tdadn muuttamaan tyota siten, ettd kuormitustekijat vahenevét. Ergonomian avulla teh-
tavat muutokset voidaan kohdistaa tydymparist6on, -tapoihin, -menetelmiin, -valineisiin

seka toiden jarjestelyyn. (Toivonen 2008.)

Fyysinen ergonomia tarkastelee ihmisen anatomisia, antropometrisia, fysiologisia ja
biomekaanisia ominaisuuksia fyysisessa toiminnassa. Keskeisia aiheita ovat tydasen-
not, materiaalin kasittely, toistoliikkeet, tyoperaiset tuki- ja likuntaelinsairaudet, tyopai-
kan layout, turvallisuus ja terveys. (Suomen Ergonomiayhdistys.) Muusikon tyder-
gonomian ldht6kohtana on parantaa instrumentin soittoasennon, soittamisen ja instru-
mentin kannattelun soittajalle aiheuttamia ongelmia. Instrumentti on muusikon tyévaline
ja taten sen soittamisen kuormittavuutta voidaan arvioida tyéergonomian kuormitusteki-
joiden avulla. Suomen Ergonomiayhdistyksen kayttamaa fyysisen ergonomian maari-
telmad harmonikan soittamiseen soveltaen voidaan ajatella, ettd harmonikansoiton
fyysinen ergonomia tarkastelee muun muassa soittoasentoa, soittamisen aikana toistu-
via motorisia toimintoja sekd niiden kuormittavuutta, harmonikansoittajille tyypillisia
tuki- ja liikuntaelinsairauksia sekéa soittimen kannatteluun ja s&atdihin liittyvia asioita.
Ergonomisella soittoasennolla voidaan parantaa soiton sujuvuutta ja turvallisuutta seka

minimoida soiton aiheuttamia riskeja ja auttaa soittajaa yllapitamaan toimintakykyaan.
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6.2 Selan kuormittuminen soittotydssa

Harmonikkaa soitetaan aina istuen ja selkdnojaan tukeutumatta. Rasittuneisuus-
kyselyyn vastanneet opiskelijat soittivat harmonikkaa kahdesta kuuteen tuntia paivas-
sa. Harmonikansoittaja siis istuu pitkia aikoja yhteen menoon tukeutumatta sel-
k&nojaan, soitinta reiden paalla kannatellen. Pitkdaikaisen istumisen on todettu lis&a-
van selkdan kohdistuvaa kuormitusta (Cedercreutz 2001: 132). Sandersin ja McCor-
mickin kokoamissa istuinsuunnittelun yleisissa periaatteissa korostetaan seuraavien
asioiden tarkeyttd istumaty6ssa ja istuimen valinnassa: lannerangan luonnollisen not-
kon séilyttaminen, selan vélilevypaineen ja selkalihasten staattisen kuormituksen mini-

mointi sekda pitk&aikaisen istumisen valttdminen (Vayrynen S. ym. 2004: 90-91).

Useiden tutkimusten perusteella tarkein tekija selan kuormituksen vahentamisen kan-
nalta istuma-asennossa on lannerangan luonnollisen notkon sailyttdminen. Taman li-
saksi on pyrittdva vapauttamaan selkalihakset asentoa yllapitavista tehtavista. (Ceder-
creutz 2001: 140.) Lannerangan luonnollisen notkon sailyttdva istuma-asento kuormit-
taa lannerangan nikamia 40 % ja istuminen lanneranka pydristyneena 90 % enemman
kuin seisoma-asento. (Kroemer — Grandjean 2001: 72-73). Istuminen selkdnojaan tu-
keutumatta aiheuttaa valilevyihin huomattavasti suuremman paineen kuin seisoma-
asento (Cedercreutz 2001: 132-135, Vayrynen S. ym. 2004: 90-91). Myds Kroemer ja
Grandjean (2001: 72-73) mainitsevat, etté vélilevypaine voi olla suurempi istuttaessa
ilman selkanojan tukea kuin seistessd. Paineen kasvu selittyy ristiluun ja lantion asen-

non muuttumisella siten, ettd lanneselan luonnollinen notko pydristyy.

Alhaisin vélilevypaine istuttaessa ilman selkanojaa on istuttaessa selka suorana. (Vay-
rynen S. ym. 2004: 48-49.) Lannerangan luonnollisen notkon sailyttAmista helpottaa
tuolin nostaminen siten, etta istuinkulma on 110 astetta tai istuinosan kallistaminen
alaviistoon (Vayrynen S. ym. 2004: 90-91). Vélilevyn kestavyys on heikoin sen taka-
osassa, johon kohdistuu kuormitusta vartalon eteentaivutusasentojen lisdksi taakkojen
kasittelyssa. Valilevypaine kasvaa, kun ulkoisen taakan etaisyys vartalosta kasvaa.
(Vayrynen S. ym. 2004: 48-49.)

6.3 Niska-hartiaseudun ja ylaraajojen kuormittuminen soittotydssa

Niska-hartiaseudun sairauksien riskitekijoitd ovat muun muassa niskaan kohdistuvat
suuret voimat, niskan etukumara asento, tyoskentely ylaraajat koholla, staattiset tyo-
asennot, naissukupuoli (Kukkonen — Takala 2001: 147-148). Useiden tutkimusten pe-
rusteella kaularangan eteentaivutus lisééa niskavaivoja. Tama selittyy silla, ettd kaula-

rangan eteentaivutus lisd&d niskan lihasjannitysta. Taten kaularangan kuormituksen
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kannalta edullisin asento on paan keskiasento. (Kroemer — Grandjean 2001: 78) Nis-
kan dariasennot voivat aiheuttaa kipua. Myds S. Vayrynen ym. (2004: 77-79) kirjoitta-

vat, ettd ergonomisessa istuma-asennossa niskan tulisi olla keskiasennossa.

Tyodliikkeet voivat jatkuvasti toistuessaan muodostua liian kuormittaviksi. Liiallista
kuormitusta ylaraajoille aiheuttavat seuraavat tekijat: suuri voimankaytto ja toistuvuus
seka ylaraajan epdedullinen asento. Olkavarren yli 30 asteen loitonnus vartalosta aihe-
uttaa voimakkaan jannityksen hartiaseudun lihaksiin. Lihasjannitys on sitd suurempi
mitd kauempana ja korkeammalla ylaraajat ovat tydskennellessa. (Kukkonen — Takala
2001: 149-150.) Tyovélineen kayttoon liittyvia riskitekijoitd ovat jatkuva toistotyd, suuri
toistonopeus, voimankayttd vaanto- ja kiertoliikkeissa, tyon suuret tarkkuusvaatimuk-
set, uudet liikkeet, harjaantumattomuus, epéasopiva tydvalineen muoto ja mitoitus, pai-

navan tyovalineen kannattelu. (Launis — Lehtel&d 2006: 41-42.)

Staattinen kuormitus on yleisintd ylaraajoissa. Ylikuormitustila syntyy rajattujen lihas-
ryhmien pitkdkestoisesta jannityksesta epdedullisen tybasennon vuoksi. Lihasten kyky
yllapitdd jatkuvaa supistustilaa kestda lievasséd kuormituksessa 5—7 minuuttia ja mak-
simaalisella voimalla muutaman sekunnin. Ylikuormituksesta seuraa vasyminen, lihak-
sen kipeytyminen, lihaksen ja janteiden rakennevaurioita ja suorituskyvyn heikentymis-
ta. Tyon harjoitusvaikutuksella ei voida olennaisesti parantaa kuormituksen kestokykya
staattisessa ja toistotydssa. Ehkaisyn kohteena on staattisten tydvaiheiden eliminointi

tydmenetelmia, apuvalineitd ja tydoloja kehittamalld. (Rantanen 2003.)

Harmonikan soittaminen siséltda seka staattista kuormitusta ettd nopeatahtista toisto-
tyota. Varsinkin sormia joudutaan kayttamaan usein nopeasti ja pitkdan vaikeissa
asennoissa. Toistotydstd on kyse silloin, kun samaa raajaa tai lihasryhmaa kuormite-
taan toistuvasti samoja liikkeitd kayttaen pitkid aikoja ty6péivan kuluessa yli 30 kertaa
minuutissa. Tallgin lihas tai lihasryhma ja lihas- janneyksikkd voi ylikuormittua, vasya ja
kipeytya, mistd voi seurata janteiden kiinnityskohdan ja janteen tai sitd ymparoéivien
kudosten tulehdus ja suorituskyvyn heikentyminen. (Rantanen 2003.) Kuormittumiseen
vaikuttavia tekijoitd ovat kokonaiskuormituksen ohella tydn toistuvuuteen ja tauotuk-
seen liittyvét tekijat. Tyon tulisikin olla vaihtelevaa ja staattisten tydvaiheiden mahdolli-
simman lyhyita. (Kukkonen — Takala 2001: 147-148.)

Hankala tybasento tai rasittavat tyoliikkeet voivat aiheutua myoés tyontekijan omaksu-
masta tyOtavasta ilman, etta ty6 tai tyovalineet pakottaisivat siihen. (Launis — Lehtela
2006: 41.) Valtettavia asioita ylaraajan kuormituksen kannalta ovat ylaraajan lihasten

jatkuva jannittaminen, kyynarvarren voimakkaat kiertoliikkeet, yhtdaikainen voiman ja
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tarkkuuden vaatimus, tyoskentely pitkdan ilman taukoa, tydskentely tyévalineen paino-
piste kaukana vartalosta, epasopiva tydkalu, joka aiheuttaa puristusta kateen seka ran-

teen taipuneet asennot (Vayrynen S. ym. 2004: 77).

Ranteen asennon poiketessa keskiasennosta ranteen ja kdden kuormitus kasvaa. Ta-
ma johtuu siita, ettd kaikki ranteen aariasennot heikentavat k&den voimantuottoa ver-
rattuna ranteen keskiasentoon. Eniten voimantuottoa heikentaa ranteen koukistaminen
k&mmenen puolelle. Ranteen &ariasentoja tulisi valttaa, jos samalla kaytetaan runsaas-
ti voimaa tai tyovalinetta kaytetdan staattisessa asennossa. (Toivonen 2006b; Vayry-
nen S. ym. 2004: 46.)

7 KUORMITUKSEN TASAAMINEN HARMONIKAN SOITTOTYOSSA

Soittaja voi ennaltaehkaista vaivojen ilmaantumista soittotilanteeseen, harjoittelutek-
niikkaan seké soittimen valintaan liittyvilla keinoilla. Huomiota kannattaa kiinnittdd myo6s
soittimen kuljettamiseen, soittokuormitusta tasaavien liikunta- ja vapaa-ajan harrastus-
ten valitsemiseen seka kehon huoltamiseen ja tarvittaessa naén sadannolliseen tarkis-
tuttamiseen. (Lamminmaki 2006.) Soittamisen aiheuttamien vaivojen ennaltaehkaisys-
sa tulisi kiinnittdd huomiota seuraaviin asioihin: hyva soittoasento, rennot soittoliikkeet,
hengitys, mielikuvaharjoittelu, l[Ammittely, tauotus, soittotyylien ja kaytetyn tekniikan
vaihtelu (Tubiana 2000: 538-544; Lamminmaki 2006). Naiden lisdksi Lamminmaki
(2006) kehottaa tarkistamaan soittoasennon useita kertoja soiton aikana ja jadhdytte-
lem&én harjoituksen tai konsertin jalkeen. Muusikoiden tulisi muistaa myds kuulonsuo-

jelu seké@ harjoitus-, etta konserttitilanteessa.

7.1 Soittoasento kevyemmaksi

Fysioterapeutin nakdkulmasta soittoasennon muuttamisen tulisi perustua asentoon,
joka on anatomisesti mahdollisimman hyva siten, ettd nivelet paasevat likkumaan niin
lahelld keskiasentoaan kuin mahdollista. Tottuminen uuteen asentoon vie aina jonkin
verran aikaa, mutta muutoksen tulisi kuitenkin tuntua hyvalta ja helpottaa soittamista.
(Paull — Harrison 1997: 98.) Hyvan soittoasennon loytaminen on tarkeda. Kun ranka on
hyvassad asennossa, lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa ja hengitys toimii
vapaasti. Poikittainen vatsalihas ja lantionpohjanlihakset tulisi aktivoida ennen jokaista
likettd. Vinot vatsalihakset ovat suoraan yhteydessa lapoja alaspéin vetéaviin lihaksiin

eli ne tehostavat lapatukea. Soiton aikana tulisi yllapitda vahva lapatuki koko ajan.



25

Sofistikoitunut soitto perustuu alkuasennon, asentotunnon, herkkyyden, kontrolloinnin,
stabiliteetin, voimakkuuden ja nopeuden psyykkis-- emotionaaliseen saatelyyn. Soitto-
asento liittyy tilaan (painovoimaan), lihastoimintaan, motoristen hermojen toimintaan,
keskushermoston toimintaan ja opittuihin likemalleihin. Hyvassa soittoasennossa on
optimaalinen kuormitus, lokaalinen tuki, nivelten likkuvuus, liikkeiden sdately ja fysiolo-
gia. (Chamagne — Heiskanen 2006—2007.) Hyva eli kehoa mahdollisimman vahan
kuormittava soittoasento on dynaaminen sen sijaan, etta soittaja olisi koko ajan jaykasti
yhdessa asennossa. Dynaamisuuden tarkoituksena on helpottaa luonnollista musikaa-
lista liikehdintdd ja vapautunutta soittoa. (Kneckt 2006: 75; Paull 1997: 142; Kymalai-
nen 2008.) Kymaldisen (2008) mielestd dynaamisuutta tarkastellaan herkasti lian pal-

jon &énen tuottamisen eika niinkdan kuormituksen keventamisen kannalta.

Hyva soittoasento on aina yksildllinen. Tassa tydssa tarkastelemme hyvan soittoasen-
non rakentamisen paapiirteita ja pyrimme tuomaan esiin miten hyvan ryhdin, keskivar-
talon tuen ja asennonhallinnan avulla voidaan tasata soittotyohon liittyvia fyysisia
kuormitustekijoitd. Soittoasennon muuttaminen paremmaksi vaikuttaa suoraan sointiin.
Se vaikuttaa muun muassa motoriikan helppouteen, voimaan ja jaksamiseen. (Kyma-
lainen 2008.) Hyvassa soittoasennossa lantio, rinta- ja kaularanka ovat keskiasennos-
sa; lantio on &éariasentojensa puolivalissa, lannerangassa yksilollinen maara notkoa ja
rintarangassa luonnollinen pyéreys (Porander 2008; Lamminmaki 2006). Lantion, lan-
ne-, rinta- ja kaularangan keskiasento on jokaisella yksilollinen. Keskiasennossa varta-
lon lihakset tukevat selén luonnollisia mutkia. Istuessa painon tulee jakautua tasaisesti
molemmille istuinluille ja jalkojen on oltava tukevasti lattialla. (Porander 2008; Lam-
minmé&ki 2008.)

Chamagne ja Heiskanen (2006—2007) kirjoittavat, ettd hyvéssd soittoasennossa paa,
niska, hartiat, selka, lantio, jalat ja jalkaterat ovat tasapainossa. Niskan ja pdan vapaa
asento ohjaa koko kehon lihasjnteytta ja toimintaa. Hyvassa asennossa oleva ja oi-
kein toimiva niska-hartiaseutu tukee ja ohjaa ylaraajan toimintaa. Paula Cankirin (2002:
37) harmonikan soittoasentoa tarkastelevassa opinnaytetydssddn mainitsemat kuusi
ihanteellisen soittoasennon keskeista tekijdd ovat hyvin suurpiirteisid, mutta kaikki oi-

kean suuntaisia (kuvio 6).
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1) sopivan kokoinen tuoli ilman kasinojia

3) oikea kasi, erityisesti ranne on suorana sivulla
4) harmonikka tuetaan oikeaan reiteen

5) soittimen taytyy olla sopivan kokoinen

2) istutaan tuolin etureunassa selkd suorana niin, etté jalkapohjat ovat tukevasti

maassa ja erillaan toisistaan (istuttaessa jalat muodostavat 90 asteen kulman)

6) remmit taytyy saataa niin, ettei soittajan ja soittimen valille jaa ilmaa

KUVIO 6. Ihanteellinen soittoasento rakentuu seuraavista tekijdista (Cankir 2002: 37)

Soittotekniikka kannattaa tarkistaa tai tarkistuttaa esimerkiksi vuosittain fyysisen kuor-

mittavuuden nakékulmasta. Kehoa véhiten kuormittava soittotekniikka tuottaa yleensa

myds taiteellisesti hyvan lopputuloksen. (Lamminmaki 2006.) Pienilla lapsilla instru-

mentti vaikuttaa soittoasentoon, silla talla hetkella kaikki pienetkin soittimet ovat liian

leveitéd mahdollistaakseen optimaalisen soittoasennon. Jos soittaja on 20 vuotta sitten

oppinut jonkun tietyn tavan soittaa, siitd pois oppiminen on vaikeaa. TA&man vuoksi soit-

toasentoon on kiinnitettdva huomiota aivan pienesta pitaen. (Kymaélainen 2008.)

7.1.1 Hyvan soittoasennon rakentaminen — lantio ja selkaranka

Hyvan soittoasennon rakentaminen alkaa lantiosta
ja lantion asento on perusta koko soittoasennolle
(Porander 2008). Lantion ja hartiarenkaan tasapai-
noinen asento mahdollistavat ylaraajojen ja paan
vapaat liikkeet (Tubiana 2000: 540). Lantion kes-
kiasennossa istuinkyhmyt tuntuvat suoraan istuinta
vasten ja lannerangassa on yksilollinen maara not-
koa eli keskiasento (kuvio 7). Lantion keskiasento
voidaan loytaa sen aariasentojen kautta pyoristamal-
l& ja notkistamalla lannerankaa ja jattamalla lantio
aariasentojensa puolivaliin. Keskiasennon |6ytami-
sessa auttavat lantionpohjan lihasten, syvan poikit-
taisen vatsalihaksen sekd selan syvien multifidusli-
hasten aktiivisuus. Takareisien, alaselan ja lonkan
koukistajien lihakset puolestaan eivat saisi olla liian
kireat. Lantion keskiasento aktivoi seléan ojentajat ja

mahdollistaa vartalon syvien lihasten aktivoitumisen

KUVIO 7. Hyva soittoasento
takaa: Paino on tasaisesti
molemmilla istuinluilla ja ran-
ka on suorassa. Hartiat ovat
rennot ja samalla korkeudella.
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(muun muassa transversus abdominis). Asennon yllapito vaatii vahvaa keskivartalon
lihaksistoa. Etenkin vahvat vinot vatsalihakset ovat harmonikansoittajalle erityisen tar-
keat, silla niiden avulla pystytdan stabiloimaan vartalo palkeenkayton aikana. (Poran-
der 2008.)

Rintarangassa tulee olla keskiasento, joka voidaan
loytad aariasentojen kautta samoin kuin lanneran-
gassa. Lannerangan asento on suoraan yhteydes-
sa rintarangan asentoon; lannerangan keskiasento
mahdollistaa rintarangan keskiasennon. Lanneran-
ka pyoristyneena istuva soittaja joutuu yliojenta-
maan rintarangan, jotta vartalo olisi pystyasennos-
sa (kompensaatio). Jannitysten poistamiseksi myos
kaularangan tulee olla keskiasennossa. Kun ke-
honasento on hyva, paatad ei tarvitse kannatella.
Talloin pad lepaéd selkarangan jatkeena (kuvio 8).
(Porander 2008.)

Knecktin (2006: 75) mukaan viulua soitettaessa KUVIO 8. Hyva soittoasento

sivulta: Lanne-, rinta- ja kaula-
ranka ovat keskiasennossa.
kana vasemmalle tai jousikaden puolelle oikealle. Olkavarsi on rangan suuntai-
nen.

tulisi varmistaa, ettei selk&ranka kierry viulun mu-

Lantion ja rintarangan tulisi olla samassa linjassa.

Myo6s harmonikkaa soitettaessa tulisi huomioida, ettei selkaranka jaa paljetyénndn mu-
kana oikealle kiertyneeseen asentoon eikd paino vasemmalle pakaralle (Kymalainen
2008). Jalkojen asennolla ei ole yhta oikeaa vaihtoehtoa, vaan asento on yksildllinen.
Jalkojen tulisi olla tukevasti lattiaa vasten ja asennon on mahdollistettava lantion kes-
kiasento. (Porander 2008.)

7.1.2 Hyvan soittoasennon rakentaminen — lapaluut ja ylaraajat

Lapaluiden tulee olla kiinni kylkiluissa, lapojen sisareunojen yhtéa kaukana selkarangas-
ta ja linjassa rangan kanssa. Lapoja liikkuttavien lihasten vélilla on oltava hyva lihas-
tasapaino (kuvio 9). Naiden lihasten tasapainoista toimintaa kutsutaan lapatueksi. La-
patuki auttaa vahentdma&an olkaniveleen kohdistuvaa kuormitusta ylaraajan liikkeissa
(Sahrmann 2002: 196, 206; Porander 2008).

Hyva lapatuki vahentdd harmonikansoiton aiheuttamaa kuormitusta. Vahvan lapatuen
avulla hartiat on mahdollista pitdd samassa tasossa ja alhaalla pois korvista. Kun harti-

at ovat samassa tasossa, ne ovat samalla korkeudella eikd kumpikaan ole toista
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edempéné. Useimmilla soittajilla lapoja ylospéin nostavat lihakset ovat vahvemmat ja
aktiivisemmat kuin lapoja alas vetavat lihakset. Talldin hartiat ovat jatkuvasti luonnollis-
ta asentoaan korkeammalla. Hartioiden kohoasento lisdd jannitystd ja altistaa nis-

ka—hartiavaivoille.

Lavan hallinnan kannalta tarkedssa asemassa
ovat lapaluita ylos, alas ja sivulle vetavat lihak-
set, erityisesti voimapareina toimivat m. trapezi-
us ja m. serratus anterior (Sahrmann 2002:
206). Harmonikkaa soitettaessa lapatuen kan-
nalta erityisen tarkeda on lapoja alas ja sivuille
vetavien lihasten aktiivinen kayttd. Hyva mieli-
kuva lapatuen aktivoimiseksi on ajatella lapojen
liukuvan alas kohti lantiota. Vahva lapatuki tulisi
yllapitdd soittaessa koko ajan. Lapoja alaspain

vetavat lihakset ovat yhteydessa vinoihin vatsa-

lihaksiin ja nAm& puolestaan ovat yhteydessa

poikittaiseen vatsalihakseen. Kehotus pitaa har- KUVIO 9. Lapaluita liikuttavien
lihasten valilla tulisi olla hyva li-
tiat alhaalla saattaa johtaa siihen, ettéa hartioita hastasapaino. (Reichert 2005: 18)

painetaan alaspain olkapaiden ylaosan lihaksil- muokattu

la, mik& aiheuttaa lisda jannityksia ja rajoittaa hengitysta. Hartioita laskiessa lihasaktivi-

teetin tulisi olla lapoja alas vetavissa lihaksissa.

Soittajan tulisi muistaa, etta lapaluiden ja solisluiden liikkeet ovat yhteydessa ylaraajo-
jen liikkeisiin. Kun lapaluita liikuttavat lihakset ovat tasapainossa, lapaluut liikkuvat op-
timaalisesti, vahentavat ylaraajojen rasitusta ja mahdollistavat ylaraajojen vapaat liik-
keet. (Gary — Miles 1997: 65-66.) Lapaluun ja olkaluun koordinoitua yhteistoimintaa
kutsutaan humeroskapulaariseksi rytmiksi (Peltokallio 2003: 717—739). Humeroskapu-
laarinen rytmi on tarkea harmonikansoittajalle. Rytmin hairiintyminen on yleinen syy
soittajan vaivoille (Gary — Miles 1997: 70). Harmonikkaa soitettaessa lapojen tulee liik-
kua kylkiluita pitkin koordinoidusti yhdessa ylaraajojen liikkeiden mukana. Hyva lapatuki
ei siis tarkoita staattista lapojen pitoa tietyssa asennossa, vaan sen tarkoitus on mah-
dollistaa lapojen ja ylaraajojen koordinoitu yhteistoiminta soittoliikkeiden aikana.

Rintarangan ryhtivirhe, useimmiten jaykkyys, vaikeuttaa lavan tukilihasten aktivoimista.
Jos lavanhallinta pettaa, olkavarsi kaantyy sisékiertoon ja kyynarpaa jaa vartalon taak-
se. Tama altistaa etenkin vasemmassa ylaraajassa olkanivelen vaivoille. Samalla pal-

keenveto suuntautuu takaviistoon. Oikeassa ylaraajassa olkavarren sisdkiertoasento
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ohjaa ranteen koukkuun ja altistaa kyy-
narpaan, ranteen ja sormien vaivoille.
Sormienkayton kannalta ranteen tulisi olla
suorassa tai mieluummin keskiasennossa
eli hieman taipuneena rystysiin pain (kuvio
10). (Porander 2008.)

7.2 Sopiva instrumentti ja remmit

Instrumenttiin  liittyvia  kuormitustekij6ita
ovat muun muassa instrumentin muoto, KUVIO 10. Oikea ranne ylhaalta katsot-

_ _ _ _ ) tuna. Ranteen tulisi olla keskiasennossa.
paino, instrumentin vaatima soittoasento,
instrumentin vartaloon kohdistama paine
ja instrumentin soittoliikkeiden vaatima voimankayttd (Tubiana 2000: 533). Suurin osa
instrumenteista on suunniteltu huonosti ergonomian nékdkulmasta. Soittaminen vaatii
usein kuormittavaa ja epdsymmetrista vartalon tai ylaraajojen asentoa seké instrumen-
tin kannattelua. Muusikot soittavat instrumenttiaan useita tunteja paivassa ja taman
vuoksi altistuvat erilaisille soittamisen aiheuttamille vaivoille. (Tubiana 2000: 596.) Soi-
tinten suunnittelussa pitéisi 16ytaa tasapaino hyvan aanentuoton ja soitettavuuden valil-
le. Instrumenttien ergonomisempi suunnittelu véahentaisi soittajan tyon fyysista kuormit-
tavuutta, mutta ergonomisen suunnittelun esteena ovat soitinten rakennustapojen jay-
kat traditiot. Olisi kuitenkin tarke&d, etta soittajat, opettajat ja terveydenhuollon ammat-
tilaiset suosisivat ergonomisten soitinten kayttéad aina kun siitd olisi soittajalle apua.

(Manchester 2006: 157-158.)

Muusikon ja instrumentin valinen vuorovaikutus kasittad kaksi eri aktiviteettia; muusi-
kon on hallittava instrumentin kannattelu ja pystyttdva samanaikaisesti soittamaan sita.
Molempien toimintojen tulisi olla ergonomisia. (Manchester 2006: 157.) Johchen Blum
(2007: 157) nostaa esiin mielenkiintoisia kysymyksia muusikon ja hanen soittamansa
instrumentin suhteesta: pitaisikd muusikon mukautua instrumenttinsa vaatimuksiin vai
painvastoin? Miten paljon muusikko voi mukautua instrumenttinsa vaatimuksiin ilman,
ettd se aiheuttaa terveysongelmia? Kuinka paljon soitinta voi mukauttaa soittajalle so-
pivammaksi vaikuttamatta sointiin, estetiikkaan ja traditioihin? Jokaisen instrumentin
soittaminen edellyttda soittajalta tiettyja fyysisia ominaisuuksia. Blum (2007: 164) pai-
nottaakin instrumentin sopivuuden merkitysta soittajan terveyteen; soittajan ei pitisi
joutua karsimaan epésopivan instrumentin aiheuttamista terveysongelmista. Kymalai-
nen (2008) kertoo, ettd kaikilla Sibelius Akatemian soittajilla on suurin soitin, silla siina
on paras sointi. Han kertoo pienilla tyttdoppilailla olevan valilla vaikeuksia suuren soit-

timen soittamisessa.
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Remmien (kuvio 11) kaytosta on olemassa monia eri tapoja. Oli tapa mika tahansa, on
kuitenkin suositeltavaa, etté soittaja hakee ensin hyvan soittoasennon ja sen jalkeen
saatad remmit. Toisin sanoen remmit sdadetdan siten, ettd ne mahdollistavat hyvén
soittoasennon, eikd niin ettd soittaja mukautetaan remmeihin. (Porander 2008; Kyma-
lainen 2008.) Remmien asettelu ja saatd on aina yksilollista. Yleensa olkaremmit s&é-
detddn niin, etta vasen olkaremmi on tiukemmalla kuin oikea, koska silloin soitin hilau-

tuu tukevammin vasemman reiden paalle. (Kymalainen 2008.)

Selk&remmin kaytto jakaa asiantuntijoiden mie-
lipiteité kaikkein eniten, eikd sen kaytosta voida
siksi antaa selkeité ohjeita. Yleisin tapa on soit-
taa joko yhdella tai kahdella remmilla. Osa soit-
tajista soittaa remmi auki. Selkaremmin kaytto
vahentda hartioihin kohdistuvaa kuormitusta,
joten on suositeltavaa soittaa remmi kiinni.
Selkaremmin asetteluun vaikuttavat seka soit-

tajan ruumiinrakenne ettd soittimen koko.

Remmi tulee asettaa sellaiselle kireydelle, ettei

se estd normaalia hengitystd. Lanneselkaan KUVIO 11 Harmonikan remmit:

a) Olkaremmit
b) Selkaremmi
tosséa joillakin soittajilla. Tamé saattaa auttaa c) Bassoremmi

asetettava levea Pro Pasi -selkdremmi on kay-

lanneselan asennon hallinnassa lisaamalla

tuen tunnetta. Kymalainen sanoo kayttdvansa selkaremmid vain tarvittaessa esimer-
kiksi fortessa ja tremolossa eli teoskohtaisesti pitda remmin joko auki tai kiinni. (Kyma-
lainen 2008.)

Bassoremmin tulisi olla tarpeeksi kirealla eli napakasti siten, ettd paljevedon alkaessa
ei saa tulla niin sanotusti klappia, mutta remmi ei saa mydskaan puristaa kéattd. Kaden
syvyys remmin sisalla riippuu siité, kaytetddnkd melodia- vai standardibassoa. Lapsia
ohjataan laittamaan kasi tarpeeksi syvalle remmin sisdan, jotta vasemman k&den ulot-
tuvuus olisi riittdvan suuri. (Kymalainen 2008.) Liian kiredlla oleva bassoremmi saattaa

aiheuttaa kdden vasymista soiton aikana (Heiskanen 2008).

7.3 Tuolin korkeus ja nuottitelineen sijoittaminen

Istuttaessa lantion keskiasennon Idytdminen on helpompaa kuin seistessa, koska is-
tuinluut ovat hyva maamerkki. Keskiasennon yllapitaminen istuessa vaatii kuitenkin
selan ojentajilta paljon voimaa (Porander 2008). Soittajan tavoitteena tulisi olla tasa-

painoinen istuma-asento (kuvio 12). Tasapainoinen istuma-asento vahentaa lihasjanni-
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tysta ja mahdollistaa ylaraajojen vapaat liikkkeet. Tasapainoinen istuma-asento eroaa
tasapainoisesta seisoma-asennosta vain siten, ettd tuoli kannattelee kehon painoa
alaraajojen sijaan. Kehon painon tulee jakautua tasaisesti istuinluille. (Gary — Miles
1997: 36.)

Harmonikansoittaja joutuu usein soittamaan
ergonomisesti huonosti suunnitelluilla tai vaa-
ran korkuisilla tuoleilla, mikd korostaa hyvan
kehonhallinnan ja lihastasapainon merkitysta.
Jos kehonhallinta on hyva, soittaja selviad mel-
ko huonollakin tuolilla. Epé&sopiva tuoli lisda
kuitenkin kehon kokonaiskuormitusta. (Heiska-
nen 2007.) Soitettaessa olisi tarkea istua tuolin
etureunalla, koska taaksepain selkanojaan no-
jatessa lantion neutraaliasento on vaikea saa-
vuttaa. Jalkojen pitdminen ristissa tuolin taas

alla vahentaa lattiasta saatavaa tukea.

Tuolin korkeudesta ei voida antaa standardeja

mittoja. Sopiva korkeus on kompromissi soitti-

KUVIO 12. Kehon tasapaino-

pisteet luotisuoralla a) korva,
sailyttdmisen kannalta. Soittimen kannattelun b) olkanivel, c) lonkkanivel,

d) istuinluut

men kannattelun ja lannerangan keskiasennon

kannalta optimaalisessa asennossa reisi on
vaakatasossa, mutta tdsséa asennossa monien
soittajien on vaikea yllapitda lannerangan keskiasento. Usein lannerangan keskiasen-
non loytamistd helpottaa kun tuolia nostetaan hieman siten, etté reisi suuntautuu istut-
taessa hieman alaviistoon. (Porander 2008.) My6s Lamminmaen (2006) mukaan tuolin
korkeuden tulisi olla sellainen, ettd se auttaa sailyttdma&an lantion keskiasennon. M.
Vayrynen (1997: 17) kirjoittaa, ettd harmonikkaa soitettaessa jalkojen tulee olla 90 as-
teen kulmassa. limeisesti han tarkoittaa vartalon ja reiden valista kulmaa. Eteenpdin
kallistettu istuinpinta voi helpottaa lannerangan luonnollisen notkon sailyttamistd, koska
talléin lantio kallistuu eteenpdin. Optimaalinen kallistuskulma on 5-30 astetta riippuen

istuimen ja tyontekijan ominaisuuksista. (Kukkonen ym. 2001: 140-142.)

Sopiva tuolin korkeus on aina yksil6llinen ja riippuu soittajan ruumiinrakenteesta. Tuolin
valinnassa onkin sovitettava yhteen seka instrumentin ettd soittajan vaatimukset (Kuk-

konen ym. 2001: 140-142; Porander 2008). Sopiva tuolin korkeus haetaankin yleensa
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kokeilemalla ja tunnustelemalla, mink& korkuisella tuolilla soitettaessa soittoasento on

hyva ja soitto sujuu parhaiten.

Nuottitelineen sijoittamisessa voidaan soveltaa nayttopaatteen sijoittamisperiaatteita
(Paull = Harrison 1997: 105). Nuottiteline tulee sijoittaa suoraan soittajan eteen sellai-
selle korkeudelle, ettd nuottitekstuurin ensimmainen rivi on selvasti alle katseen vaaka-
tason eli 5- 35 astetta vaakatasosta alaspain. Nuottitelineen tulee olla k&&nnettava ja
kallistettava, jolloin katselukulma saadaan oikeaksi. Jos katselukulma on liian yl6s, alas
tai sivulle, voi soittajalla ilmetd niska- ja hartiavaivoja. (Nayttopaéatetyd 2006) Nuottite-
linetta sijoittaessa tulee varmistaa, etta katseen suunnassa ei ole hairitsevid valonléh-
teitd eika telineeseen tule hairitsevid heijastuksia (Rissanen 2006: 9). Nuottitelineen
etaisyyden tulee olla sellainen, etta soittaja nakee nuotit vaivattomasti. Nako kannattaa
tarkistuttaa, jos nuottien lukeminen tuntuu hankalalta, rasittaa silmié tai aiheuttaa paan-

sarkya.

7.4 Harjoittelun maara ja laatu

Tuki- ja liikuntaelinvaivoille altistavia harjoittelutapoja ovat lammittelyn puute, riittama-
ton tauotus, vaativien fraasien liiallinen toisto seka akilliset muutokset harjoittelutottu-
muksissa. (Robinson 2002: 27.) Paullin ja Harrisonin (1997: 144) mukaan hyvat harjoit-
telutottumukset rakentuvat seuraavista asioista: [ammittely ilman instrumenttia, venytte-
ly, rasittavien asentovirheiden korjaaminen, mahdollisimman sopivan instrumentin va-
linta, soitettavan repertuaarin vaihtelevuus, tauotus, keskittyminen, mielikuvaharjoittelu,

kehon kuunteleminen ja soittamisen lopettaminen ennen kivun ilmaantumista.

Harmonikansoittajilla suuri harjoittelumaard on fyysisesti mahdollista, toisin kuin esi-
merkiksi puhaltajilla, joilla kuormittuvat vartalonlihasten lisdksi hengityslihakset seka
kasvojen ja huulien lihakset. Tama on yksi syy, miksi harmonikansoittajat eivat havah-
du tarpeeksi ajoissa harjoittelun rytmittdmiseen ja laatuun. (Kymaléainen 2008.) Vaati-
vaan tutkintoon tai konserttiin valmistautuva soittaja joutuu usein harjoittelemaan jopa
6- 8 tuntia paivassa (Vastaméki 2002: 1596-602). Kymaélainen (2008) kertoo Sibelius
Akatemian opiskelijoiden harjoittelevan todella paljon ja kaikkina vuorokauden aikoina.
Rasittuneisuuskyselyymme vastanneet opiskelijat soittivat keskimaarin 3,5 tuntia pai-
vassa ja 21,5 tuntia viikossa. Kyselyn mukaan suurin paivittdinen harjoittelumaaré oli
5- 6 ja viikoittainen 30 tuntia. Moni ajattelee, etta ainoa autuaaksi tekeva asia on har-
joittelu nimenomaan soittimen kanssa. Tama johtaa herkasti maarakeskeiseen harjoit-

teluun, jolloin harjoittelun laatu yleenséa heikkenee.
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Muusikot eivat useinkaan tiedosta, miten kayttavat kehoaan soittamisen aikana. Soitta-
jan tulisikin opetella kuuntelemaan kehoaan ja tulla tietoiseksi omasta tavastaan kayt-
tdd kehoa soiton aikana. Kehontuntemuksen kasvaessa soittajan valmiudet soittoliik-
keiden laadun parantamiseen lisaantyvéat. Soittaessa tulisi keskittyd liikkkeen laadun
tarkkailuun - onko liike jannittynyt vai vapautunut, onko liikke sulava vai kdmpel®, onko
like helppo vai vaikea toteuttaa. Liikkeen laadun parantuessa soittaminen vapautuu,
ilmaisuvoima ja -varmuus lisdantyvét ja loukkaantumisriski vahenee. Vapautunut soitto
mahdollistaa suuremman liikerepertuaarin kayttdmisen kuin jAnnittynyt soittaminen.
(Gary — Miles 1997: 5-7.)

Kymalaisen (2008) mielesta laadukas harjoittelu vaatii suunnittelua. Olisi hyva miettia,
mit& kaikkea ja miten paljon voi harjoitella ilman soitinta harjoitushuoneen ulkopuolella
ja harjoitushuoneessa. Ongelmana on usein, etta opiskelijoilla on harjoitteluun hyvin
rajallinen maaré aikaa ja heidan taytyy kiiruhtaa luennoille Akatemian rakennuksesta
toiseen. Kymaldinen muistuttaa myos siitd, ettd vaikka oppimisen kannalta paivittaista
soittomd&raa on hyva rajata, harmonikansoitossa on tietyt motoriset haasteet, jotka
vaativat paljon toistoja. Harmonikka on virtuoosisoitin, jonka oppimisessa tehtyjen tois-

tojen maara on merkittava. (Kymalainen 2008.)

Soittimen kanssa tapahtuva paivittdinen harjoittelu olisi hyva rakentaa siten, etta se
sisaltda erilaisia tekniikoita ja musiikkityyleja (Paull — Harrison 1997: 143). Teknisesti
vaativien teosten tai fraasien harjoittelu tulisi sijoittaa soittoharjoituksessa vaiheeseen,
jolloin soittaja on viela virked, koska uusien taitojen oppiminen ei onnistu vasyneena.
(Heiskanen 2008). Jos harjoitellaan pitkid aikoja vain yhta fraasia tai tiettyd tekniikkaa,
kasvaa toistojen maaré ja tiettyjen lihasten rasitus suuremmaksi kuin monipuolista oh-
jelmistoa harjoiteltaessa. Tallainen harjoittelu johtaa helposti ylirasitukseen. Epamuka-
vuuden, vasymisen tai kivun tunne kertoo yleensa jonkin kehonosan ylikuormittumises-
ta. Tallbin kannattaa keventda tai muuttaa harjoittelua. Paivittaista harjoittelumaaraé ei
tulisi kasvattaa akillisesti. Maaran lisaamisen sijasta kannattaa yrittda parantaa harjoit-
telun laatua ja kayttdd mielikuvaharjoittelua. Jos harjoitteluméaéaran lisddminen on valt-
tamatontd, se kannattaa tehda vahitellen kehoa kuunnellen. (Paull — Harrison 1997:
142-144; Lamminméaki 2006.)

7.5 Soiton tauottaminen

Riittdva soiton tauottaminen parantaa harjoittelun laatua. Lyhyet tauot harjoittelun lo-
massa voivat auttaa tyoskentelemaan turvallisemmin ja tehokkaammin (Paull — Harri-

son 1997: 142). Soittoharjoittelu vaatii sek& lihastyota ettd keskittymiskykya. llman riit-
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tavaa lepoa lihakset ja nivelet ylikuormittuvat, mika altistaa tuki- ja liikuntaelinvaivoille.
Kymaélaisen (2008) mielesta tarvittaisiin tarkennusta siihen, mik& on sopiva tauon pi-
tuus, kuinka usein tauko kannattaa pitéda ja mita tauon aikana olisi hyva tehda. Han on
itse opettaessaan kokenut ohjeistuksen antamisen hankalaksi ja kaipaisikin erilaisia
esimerkkeja tauotuksesta perusteluineen. TallGin erilaiset soittajat voisivat valita itsel-
leen sopivimman tavan tauottaa soittoaan. Kirjallisuudesta ja asiantuntijoita haastatte-
lemalla kerddmamme suositukset tauottamisesta osoittavat, ettd harjoittelun rytmitta-
misesté on olemassa hyvin erilaisia suosituksia (kuvio 13). Soittajan olisikin hyva etsia

kokeilemalla ja omaa kehoa kuunnellen itselleen sopiva harjoittelurytmi.

Vinkkeja tauottamiseen

30 min soittojakso, 2-3
min. tauko, jos ei vaivoja.
Parin tunnin vélein pidempi
tauko. (Kuparinen —
Markkula 2008)

30 (max 45) min.
soittojakson jalkeen
muutaman min.
tauko. (Porander
2008)

Mita vaikeampi teos,
sitd useammin tauko.
Useimmat
soitonopettajat
suosittelevat: 30 min.

soittojakso, 5 min.
tauko.
(Tubiana 2000: 544)

Jokaista 45-50 min.
istumisjaksoa tulisi
seurata 10 min.
liikkumisjakso.
(Kukkonen 2001)

25 min. soittojakson
jalkeen 5 min. tauko.
Mita pidempi soittojakso,
sitd pidempi tauko.
(Kneckt 2003)

Jos soiton
kokonaismaara on
n.5-6 h/pva, niin 45
min. soittojakson
jalkeen 15 min.

30-45 min. Soiton ja tauon suhde riippuu tauko. (Kymaldinen
soittojakson jélkeen teoksen kuormittavuudesta. 2008)
5 min. tauko. 30-40 min. soittoa - tauko,

jos ei soittoa haittaavia

(Lamminmaki 2006) 3 &l _
vaivoja. (Heiskanen 2008) 4

Takaisin

#[>|

KUVIO 13. Tuottamamme oppaan sivu 30: Vinkkeja tauottamiseen.

Soiton tauottaminen on tarke&a, silla pitkdaikainen istuminen heikentaa selan valilevy-
jen aineenvaihduntaa ja edistda valilevyjen rappeutumista, lisaa selan ja niska-hartia-
seudun staattista lihasjannitystd seka vaikeuttaa alaraajojen verenkiertoa. Istujan olisi
hyva saanndllisin valiajoin nousta seisomaan, kavella ja venytella. (Vayrynen S. ym.
2004: 91.) Istumisen aiheuttamaa rasitusta voidaan parhaiten véahentda valttdmalla
pitkakestoista istumista. Seldn kuormittumisen kannalta on oleellista, pystyyko soittaja
halutessaan vaihtamaan asentoa vai ei, silla likkumaton istuma-asento heikentaa se-
lan aineenvaihduntaa, mika aiheuttaa kivun, epdmukavuuden tai vasymisen tunnetta
seldssa. (Kukkonen ym. 2001: 141-143.)
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Kukkosen (2001: 143) mukaan jokaista 45-50 minuutin istumisjaksoa tulisi seurata 10
minuutin liikkumisjakso. Useimmat soitonopettajat suosittelevat, ettd 30 minuutin soitto-
jaksoa seuraisi viiden minuutin tauko. Taukoja tulisi myos pitda sitd useammin, mita
vaikeampaa teosta on harjoittelemassa. (Tubiana 2000: 544.) My6s Heiskasen (2008)
mukaan soiton ja tauon suhde riippuu teoksen fyysisesta vaativuudesta; mita kuormit-
tavampi teos sitd useammin tauko. Perusohjeeksi Heiskanen suosittelee 30- 40 mi-
nuuttia soittoa, sitten tauko. Tauon aikana olisi hyva laskea instrumentti, nousta seiso-
maan sekéd tehda palauttavia liikkeitd. Myds harjoitusrupeaman aikana tulisi soittaa
valilla palauttavaa materiaalia, jotta lihakset elpyvat esimerkiksi tremolon tai nopeiden
sormitusten aiheuttamasta rasituksesta. Jos soiton aikana esiintyy soittoa haittaavia
vaivoja, maaraytyy taukojen tiheys ja pituus tapauskohtaisesti vaivan luonteen mukaan.
(Heiskanen 2008.)

Lamminmaki (2006) suosittaa harjoittelemaan yht&jaksoisesti korkeintaan 30-45 mi-
nuuttia ja pitdmaan sen jalkeen vahintaan viiden minuutin tauon. Jos harjoitteluaan ei
voi itse rytmittda, kannattaa kayttdd lyhyetkin tauot hyvaksi: laskea soitin, lepuuttaa
késia ja vaihtaa asentoa. Poranderin (2008) mielesta tauko olisi hyva pitda 30 minuutin
valein, aivojen oppimisen kannalta jopa 20 minuutin valein. Yhtamittaista soittoa saisi
olla maksimissaan 45 minuuttia. Tauon ei tarvitse kestdd muutamaa minuuttia kauem-
paa, mutta sen aikana olisi laskettava soitin, noustava ylds ja rentouduttava. (Porander
2008.) Kneckt (2006: 89) kirjoittaa, ettd kannattaisi soittaa kerrallaan vain niin kauan
kuin jaksaa keskittyd. Han ehdottaa, etta jokaista 25 minuuttia kohden olisi hyva pitaa
noin viiden minuutin tauko. Tauon pituuden tulisi olla suhteessa soittoajan pituuteen el

mit& pidempi soittoaika, sitd pidempi tauko. (Kneckt 2006: 89.)

Kymaélainen (2008) ohjeistaa oppilailleen mallin, joka perustuu hanen omiin kokemuk-
siinsa ja on toiminut hanen kohdallaan hyvin. Mallissa soittoharjoittelu tapahtuu 60 mi-
nuutin sykleissd, joista 45 minuuttia on soittoa ja 15 minuuttia taukoa. Kymalainen
(2008) kertoo, ettd on itse pystynyt soittamaan talla tavalla rytmittden tehokkaasti 5- 6
tuntia paivassa. Malli sopii esimerkiksi tutkintoon valmistavalle jaksolle, kun soittajalla
on mahdollisuus itse rytmittdd harjoittelunsa eikad luennoille kiiruhtaminen sotke aika-
taulua. Tauon aikana tulisi Kymalaisen (2008) mielesta esimerkiksi poistua luokasta,

jumpata hiukan, sydda tai tehdd mité tahansa jokainen kokee silloin tarvitsevansa.
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7.6 Fyysisen harjoittelun merkitys

Liikkunta vahentaa monien sairauksien riskitekijoitd. Liilkkumisella on hyvia vaikutuksia
muun muassa aineenvaihduntaan, hengitys-, verenkiertoelimistoon, tuki- ja liikuntaeli-
mistoon sekd psyykkiseen hyvinvointiin. Tuki- ja likuntaelimiston monipuolinen harjoit-
taminen, liikunta ja venyttely vapaa-aikana seka riittdva lepo auttavat palautumaan

soiton aiheuttamasta rasituksesta (Vastamaki ym. 2002: 1599).

Hengitys- ja verenkiertoelimistén hyva kunto parantaa suorituskykya. Suurin osa solu-
jen tarvitsemasta energiasta tuotetaan hapen avulla. Hengitys- ja verenkiertoelimiston
tehtava on kuljettaa happi solujen kayttavaksi. Kun elimistén hapenkuljetusijarjestelma
on hyvassd kunnossa, lihakset saavat tarvitsemansa maaran happea ja pystyvat toi-
mimaan tehokkaasti. Kestavyysliikunta on tehokas tapa parantaa hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kuntoa, koska se kuormittaa suuria lihasryhmia, joiden hapentarpeen
kasvaminen vaatii hengityksen ja verenkierron tehostumista. (Litmanen ym. 2006: 72—
73.)

Harjoittelun vaikutus hengityselimistéon:
— keuhkojen tilavuus kasvaa ja kaasujenvaihto tehostuu
— hengityslihasten toiminta muuttuu taloudellisemmaksi

— hengitystiheys levossa hidastuu, jolloin rasitus ei hengastyté niin helposti

Harjoittelun vaikutus verenkiertoelimistoon:
— sydanlihas kasvaa ja vahvistuu, jolloin leposyke alenee ja syddmen verenkierto

tehostuu

uusia hiussuonia muodostuu, jolloin keuhkojen ja lihasten hapensaanti tehostuu
— punasolujen ja veriplasman maara lisaantyy, jolloin hapenkuljetus tehostuu
— luuston verenkierto tehostuu, jolloin vammojen paraneminen nopeutuu
(Litmanen ym. 2006: 72—73.)

Lihaskuntoharjoittelussa on tarkedéd edetd maltillisesti kevyemmista painoista ras-
kaampiin ja vahvistaa kehoa mahdollisimman monipuolisesti. Pitkakestoiset lihaskun-
tosarjat parantavat yleiskuntoa ja ryhtid. Hyvan ryhdin sailyttdminen edellyttd& asentoa
yllapitavien (ylaseléan, keskivartalon ja pakaroiden lihakset) lihasten pitkékestoista voi-
maa. (Litmanen ym. 2006: 42.) Harjoittelu kannattaa kohdistaa erityisesti harmonikan-
soitossa rasittuviin yla- ja alaselan-, vatsa-, lavan- ja niska-hartiaseudun lihaksiin, mut-
ta vahvistaa silti kehoa mahdollisimman monipuolisesti. Harjoitusohjelma kannattaa

suunnitella yhdessé alan ammattilaisen kanssa.
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Venyttely laukaisee lihasjannitysta ja parantaa lihasten verenkiertoa. Rentoutunut lihas
supistuu tehokkaammin ja pystyy suurempaan voimantuottoon kuin jannittynyt lihas.
Venyttely on tehokkainta ja turvallisinta, jos sita edeltdd lyhyt lihasten lammittdminen.
Venytys tulee tehda rauhallisesti ja keskittyd rentouttamaan kire& lihas. 5- 10 sekunnin
venytys valmistaa lihakset nopeutta ja voimaa vaativaan suoritukseen, 10- 30 sekunnin
venytys ehkaisee lihaskireytta ja rentouttaa, yli 30 sekunnin venytys lisda lihaksen pi-
tuutta. (Litmanen ym. 2006: 52.) Soittajan olisi hyva venytelld sek& ennen soittamista
ettd soittamisen jalkeen. Ennen soittamista sopiva venytyksen kesto on 5- 10, heti soit-

tamisen jalkeen 10- 30 ja pari tuntia soittamisen jalkeen yli 30 sekuntia.

7.7 Lammittelyn ja jadhdyttelyn merkitys

Yksi suurimmista riskitekijoistd rasitusvaivojen synnyssa on puutteellinen lammittely
ennen soittamisen aloittamista. Muusikot kasittavat usein, ettd [ammittelyharjoitus on
jokin soittoharjoitus (Paull — Harrison 1997: 139). Harmonikansoittajan olisi kuitenkin
hyva lammitelld seka ilman soitinta ettéd soittimen kanssa aina ennen varsinaisen soit-
toharjoituksen aloittamista. Lammittelyn tarkoituksena on vilkastuttaa verenkiertoa ja
valmistaa soitossa tarvittavat lihakset ja nivelet soittotyohdn. LAmmittely nostaa vireys-
tilaa ja parantaa koordinaatiokykyd seka tehostaa harjoittelua ja alentaa loukkaantu-

misriskia.

Lammittely kannattaa aloittaa ilman soitinta koko vartaloa tai alaraajoja kuormittavalla
kevyelld liikunnalla, esimerkiksi muutaman minuutin kavelylld, kyykkyyn-ylos -liikkeilla
tai portaiden kiipedmisella. Taman jalkeen olisi hyva lammitellda keskivartalo, niska-
hartiaseutu ja ylaraajat, koska harmonikan soittaminen kuormittaa erityisesti keski- ja
ylavartalon seka ylaraajojen lihaksia. Naiden alueiden lihaksistoa voi lammittd& esimer-
kiksi heiluttelemalla, pydrittelemalld ja ravistelemalla ylaraajoja, tekemalla rintarangan
likkuvuutta parantavia liikkeitd - kuten pyoristys, ojennus, kierrot. Lammittelyliikkeet
tulisi suorittaa rauhallisesti ja lopuksi olisi hyva venytelld. Venytysten tulisi olla kevyita
ja lyhytkestoisia. (Erdametsa — Laakko 1998: 106.) LA&mmittely ilman soitinta vie noin

viisi minuuttia (Paull — Harrison 1997: 139).

Ennen soittamisen aloittamista soittajan tulisi varmistaa, ettd soittoasento on hyva ja
taman jalkeen rentouttaa lihakset hengittAmalla syvaan seké keskittyd muutaman se-
kunnin ajan. Lammittelyssa soitettavan materiaalin tulisi olla keskivaikeaa ja vaihtele-
vaa ja soittoliikkeet tulisi voida suorittaa hyvassa asennossa. Soittimen kanssa tapah-
tuva lammittely voi siséltda esimerkiksi asteikkoja ja helppoja tekniikkaharjoituksia.
(Tubiana 2000: 544; Paull — Harrison 1997: 140) Harjoituksen tai konsertin jlkeen olisi
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hyva jadhdytelld elimistd. Jaahdyttely voi koostua samoista elementeisté kuin lammitte-
ly. Etenkin kevyt venyttely ja erilaiset ylaraajojen pyorittelyt ja ravistelut auttavat kehoa
palautumaan nopeammin soiton aiheuttamasta rasituksesta. (Erdmetsa — Laakko
1998: 106.)

8 KEVENNA KUORMITUSTA HARMONIKKAA SOITTAESSASI CD-ROM

Kirjalliseen tyéhémme pohjautuen tuotimme CD-ROM -muodossa oppaan. Oppaan
tarkoituksena on kiteyttaa kirjallisen tydomme tiedot harmonikansoittajille soveltuvaksi
itseopiskelumateriaaliksi. Opas on suunnattu sek& harmonikansoiton opiskelijoille,
opettajille ettd kaikille harmonikansoiton harrastajille. Oppaan sisalté ja terminologia
edellyttavat tietamysta instrumentista, mutta eivét erityistietdmysta ihmiskehosta ja sen

toiminnasta. Tuotos sisaltad sekéa tekstia etta havainnollistavia valokuvia.

8.1 Oppaan tavoitteet ja sisalto

Oppaan tavoitteena on antaa harmonikansoittajille tietoa soittamisen aiheuttamasta
rasituksesta, vaivojen ennaltaehkaisysta, hyvan soittoasennon perusteista, soittoasen-
non muuttamisesta, soittoasennon merkityksesté soittimen hallinnassa sekd kehon
huoltamisesta. Tavoitteenamme on myds, ettd harmonikansoittajat tunnistaisivat soit-
tamisen aiheuttamia kuormitustekijoitd, saisivat tyOkaluja tyonsa kuormittavuuden ta-
saamiseen ja motivoituisivat kehonsa huoltamiseen. Oppaan avulla pyrimme lisaa-
maan tietoutta harmonikan soittoergonomian yhteydesta tuki- ja liikuntaelinsairauksiin

seka tulevassa ammatissa jaksamiseen (kuvio 14).

Oppaan tavoitteet

=(Qppaan tavoitteena on antaa harmonikansoittajille
tietoa
—soittamisen aiheuttamasta rasituksesta
—soittamisen aiheuttamien vaivojen ennaltaehkaisysta
—hyvan soittoasennon perusteista
—soittoasennon muuttamisesta
—soittoasennon merkityksesta soittimen hallinnassa
—kehon huoltamisesta

<

>

Takaisin

KUVIO 14. Oppaan tavoitteet.
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Opas sisaltaa tietoa harmonikan soittamisen aiheuttamasta rasituksesta, hyvan soitto-
asennon perusteista ja rakentamisesta, instrumentin ja soittotuolin valinnasta, remmien
saatamisesta ja nuottitelineen sijoittamisesta. Lisdksi opas siséltaa tietoa ja esimerkke-
j& harjoittelun suunnittelusta, rytmittdmisesta, kehon huoltamisesta seka rasitusvaivo-

jen kuntoutuksesta. Lopussa on myds opettajille tarkoitettu osio (kuvio 15).

Sisalto

Oppaan tavoitteet
Miten harmonikansoittaminen rasittaa kehoa?
Hyva harmonikan soittoasento
Sopiva instrumentti ja soittotuoli
Miten kannattaa harjoitella?
Miten huoltaa kehoa?
Soittajan rasitusvaivan hoito ja kuntoutus

Vinkkeja opettajalle

Takaisin

<

cild

KUVIO 15. Oppaan sisalto.

8.2 Oppaan kehittaminen palautteen pohjalta

Oppaan tekoprosessissa keskeisesséd osassa oli toisiltamme saamamme palaute ja
sen pohjalta syntyneet kehittamisehdotukset ja ratkaisut. Jos toinen meista ei ollut jo-
honkin oppaan osioon taysin tyytyvainen, pyrimme yhdessa miettimaan, miten saisim-
me kyseisen osion toimivammaksi. Prosessin loppuvaiheessa pyysimme opponentteja
kommentoimaan oppaan pilottiversion sisaltdd. Heidan mielestdén opas oli selkea ja
helppokayttdinen. Myds oppaalle asettamamme tavoitteet tayttyivat hyvin. Keskuste-
lussa opponenttien kanssa saimme varmistuksen jo aiemmin suunnittelemiemme tar-
kennusten ja lisaysten tarpeellisuudesta. Liséksi saimme jotakin ehdotuksia oppaan
ulkoasun yhtenaistamiseksi. Teimme muutokset ennen viimeista ohjausta. Ohjaukses-
sa saimme hyvid vinkkeja oppaan selkeyden parantamiseen ja erittdin hyvid muutos-
ehdotuksia joihinkin kayttAmiimme sanavalintoihin. Oli todella téarke&& saada palautetta,

koska tdssa vaiheessa tekoprosessia tulimme valilla itse sokeiksi tuotoksellemme.

Toteutettuamme ohjauksessa saamamme kehittdmisehdotukset toimitimme pilotin
Jouko Heiskaselle ja pyysimme hantd kommentoimaan siséltda. Haneltd saamiemme

kommenttien pohjalta tarkensimme seuraavia asioita: psyykkiset rasitustekijat, lihastyo
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soittoasennon tukemisessa, harjoittelun rytmittdminen. Liséksi lisasimme ohjeet nuotti-
telineen sijoittamisesta. Naiden muutosten jalkeen pyysimme kommentit myds Helka

Kymalaiseltd. Hanen mielestdan opas oli hyva sellaisenaan.

9 POHDINTA

Tarkasteltaessa soittoergonomian vaikutusta muusikoiden terveyteen on otettava huo-
mioon, ettd monet tekijat vaikuttavat muusikoiden terveyteen ja vain jotkut naista teki-
joista liittyvat musiikin tekemiseen. On my6s muistettava, ettd musiikin tekeminen edis-

taéa terveytta ja hyvinvointia — niin muusikoiden itsensa kuin musiikin kuuntelijoidenkin.

Harmonikansoittajan ammatin fyysisid vaatimuksia voisi verrata huippu-urheilijan am-
mattiin. Molempien ammattien harjoittaminen on fyysisesti erittdin vaativaa ja keho toi-
mii niissd tydvalineend. Pienikin vaiva saattaa aiheuttaa pitkdn sairasloman tai jopa
uran katkeamisen. Suurin ero ndiden ammattiryhmien vertailussa tuntuu olevan se, etta
urheilijoilla on harmonikansoittajia enemman tietoa kehonhuollosta seka harjoittelun ja
levon rytmittamisesta. Urheilijalla on valmentajan liséksi usein tukenaan eri alojen am-
mattilaisia: fysioterapeutti, laakari, fyysinen ja psyykkinen valmentaja, hieroja. Harmo-
nikansoittaja hakeutuu terveydenhuollon ammattilaisen luo yleensa vasta kun hanella
on jokin soittoty0ta hairitseva vaiva. Harmonikansoittajien, kuten kaikkien muusikoiden,
tulisi hyodyntaa eri alojen ammattilaisten erityisosaamista jo ennen vaivojen ilmaantu-

mista.

Talla hetkella harmonikansoiton opetuksessa painotetaan lahinnd hyvaa tekniikkaa ja
taiteellisesti laadukasta soittoa. Soittajien ja opettajien tulisi muistaa, etta soittoharjoit-
telu on fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa, koska siind kehitetddn lihasmuistia,
koordinaatiota, kestavyytta ja nopeutta. Tallainen harjoittelu vaatii rinnalleen riittavasti
lepoa, oikein suunniteltua harjoittelua ja hyvan harjoittelutekniikan. Musiikkil&&ketieteen
kehittymisen ja laajenemisen my6téd ennaltaehkaisykeskeinen ajattelutapa onkin pikku

hiljaa siirtyméssa muusikoiden piiriin.

Olemme tyytyvaisia tydmme lopputulokseen, varsinkin asettamiimme kysymyksiin 16y-
tamiimme vastauksiin. Uskomme, etta tuottamastamme tiedosta on paljon hyotyéa eten-
kin soittajille ja soitonopettajille, mutta my6s soittajien parissa tygskenteleville tervey-
denhuollon ammattilaisille ja kaikille harmonikansoiton harrastajille. Ohjaajamme ovat
olleet suureksi avuksi erityisesti tyon rakenteeseen ja aiheen rajaamiseen liittyvissa
asioissa. Tydmme luotettavuutta lisdd olennaisesti se, ettd seka kirjallista tyota etta

CD-ROM opasta on tarkennettu alan ammattilaisten kommenttien pohjalta useaan ot-
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teeseen prosessin aikana. Olemme saaneet Jouko Heiskaselta, Helka Kyméalaiseltd ja
Katarina Poranderilta tarkeitd kommentteja ja tarkennuksia tydmme sisaltoén. Toinen
luotettavuutta lisdava tekija on se, etta kayttamastadmme kirjallisuudesta 16ytyi peruste-
luja asiantuntijahaastatteluissa ja konsultaatioissa saamiimme kokemusperdisiin tietoi-

hin — ja painvastoin.

Muusikoiden tyéergonomia on hyvin moniulotteinen ja tAman vuoksi jouduimme rajaa-
maan tyotamme hyvin tarkasti. Jatimme tarkoituksella pois tarkeitd teemoja kuten in-
strumentin kantaminen, konsertti- ja kilpailutilanteessa huomioitavat tekijat, kuulonhuol-
to, esimerkit harmonikansoittajalle soveltuvista lihaskunto- ja lihashuoltoliikkeistd seké
psyykkiset kuormitustekijat. Soitonopetuksessa keskitytdan paljon ranteiden ja sormien
toimintaan ja soitonopettajat ovat asiantuntijoita niihin liittyvissé asioissa. Siksi p&atim-
me jattdd nama kehonosat tydssamme vahemmalle huomiolle. Mielestamme pois jat-
tamamme aiheet olisivat hyvid harmonikansoittoon liittyvié jatkotutkimusaiheita. Kuten
Kymaélainen totesi, tydomme on hyva "ponnahduslauta” tuleville harmonikansoittoon
liittyville kehitystdille. Hyva tutkimusaihe olisi myos soittajan kuntoutusprosessin tarkas-
telu. Liséksi olisi mielenkiintoista saada tuottamastamme oppaasta seurantatietoa eli

kaytetaanko opasta ja kokevatko soittajat oppaan sisallén hyddylliseksi.

Tuotokseen eli oppaaseen saimme kiteytettya kirjalliseen tyohon kokoamamme tiedot
harmonikansoittajille soveltuvaan havainnolliseen ja helppokayttbiseen muotoon. Poh-
dinnan jalkeen paatimme kayttda tuotoksen valokuvissa Vesaa, koska kuvat ovat rea-
listisempia, kun niissa esiintyy harmonikkaa soittanut henkild6 oman instrumenttinsa
kanssa. Talla tavoin valtimme myds ongelmat eettisyydesta ja tekijanoikeuksista kuvien
kaytdssa. Jos tuotos olisi saatu aiemmin valmiiksi, olisimme pyytaneet kommentteja
asiantuntijoiden, ohjaajien ja opponenttien lisédksi myos soittajilta itseltddn. Uskomme
silti, ettd opas sisaltdd hyodyllista tietoa jokaiselle harmonikansoittajalle ja toimii jopa

opetusmateriaalina pedagogiikan opetuksessa.

Rasittuneisuuskyselyyn vastanneiden lukumaaréén (n=17) olemme todella tyytyvaisia.
Vaikka luku saattaa vaikuttaa pieneltd, tulee muistaa ettd ammattiin opiskelevien har-
monikansoittajien lukumaara kokonaisuudessaan on varsin pieni. Kyselyn tulokset ovat
hyvin linjassa asiantuntijoiden lausuntojen kanssa, mika lisda tuottamamme tiedon luo-
tettavuutta. Tyoterveyslaitoksen rasittuneisuusmittari osoittautui myds hyvaksi mene-

telmaksi soittajien rasittuneisuuden arviointiin.

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan varsin pitka ja tyolas, mutta myds opetta-

vainen. Prosessin jatkuvaa etenemistd tuki tekijéiden toimiva yhteistyd. Prosessin lo-
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pussa voi vain inmetella, miten kahden hyvin erilaisen persoonan yhteisty6 toimi niinkin
saumattomasti. ltse asiassa erilaiset vahvuutemme ja lahestymistavat asioihin auttoivat
meidat monen ongelmakohdan yli ja lisdsivat tydomme moniulotteisuutta. Kantavana
tekijana prosessin lopputuloksessa on molempien aiemmat musiikinopinnot, joiden
ansiosta tydomme ja etenkin tuotoksemme on hyvin muusikkoldhtéinen. Haluamme to-
sissamme heréttdd muusikot ja musiikin opiskelijat huolehtimaan kehostaan ja mieles-

tdan ennen vaivojen ilmenemista.

Lahdemateriaaliin perehtyessémme huomasimme, ettd harmonikan soittoergonomiaa
késittelevaa aineistoa todellakin on olemassa hyvin vahan. Tyén edetessa oli kuitenkin
hieno huomata, miten hyvin eri aloilta olevaa tietoa pystyi soveltamaan harmonikan
soittoty6hon. Muusikoita ja etenkin soittajia on viime vuosien aikana tutkittu paljon ja
musiikkiladketiede kehittyy kovaa vauhtia. Uskomme, ettd juuri muusikoiden terveyteen
ja kuntoutukseen perehtyminen antoi meille eniten tytkaluja tulevaisuuden ty6elamaan.
Parhaillaan kdymme keskusteluja siitd, pAdsemmekd esittdmé&én tydmme ensi kesana
Savonlinna Arts Medicine 2008 Symposiumin yhteydessé. Toivottavasti paasemme
tulevaisuudessa toteuttamaan laajemmin unelmaamme toimia muusikoiden terveyden

edistamiseksi!
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LITE1

HELSINGIN AMMATTIKORKEAKOULU

Harmonikansoittajan rasittuneisuuskysely

Taman kaksisivuisen kyselylomakkeen vastauksia kaytetaan "Harmonikansoittajan tuki- ja liikunta-
elimiston kuormituksen tasaaminen soittotydssa” -opinndytetydn materiaalina. Opinnaytetyd jul-
kaistaan huhtikuussa 2008 Helsingin ammattikorkeakoulu Stadiassa. Kirjallisen tyon liséksi tuo-
tamme harmonikan soittoergonomiaa kasittelevan Cd-Romin. Vastauksia kaytetaan vain taman
opinnaytetyon tekemiseen. Ne kasitellaédn anonyymisti ja havitetdan tyon valmistuttua.

Opinnaytetyon tarkoituksena on vastata kysymyksiin:

"Minkalaista fyysista kuormitusta harmonikan soittaminen aiheuttaa?”

"Miten harmonikansoittaja voi tasata tyonsa fyysista kuormittavuutta?”

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa tietoa harmonikan soittamisen fyysisesta kuormittavuudesta

ja soittoergonomiasta. Tarkoituksena on lisata tietoutta harmonikan soittoergonomian vaikutukses-
ta tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja tulevassa ammatissa jaksamiseen.

Ik&:
Sukupuoli: mies / nainen

Opiskelupaikka:

Koulutusohjelma:

Paainstrumentti:

Kuinka monta tuntia paivassa soitat harmonikkaa?
(Kirjoita keskimaarainen harmonikan soittamiseen kayttamasi tuntimaara/paiva)

Kuinka monta tuntia viikossa soitat harmonikkaa?
(Kirjoita keskimaarainen harmonikan soittamiseen kayttamasi tuntimaara/viikko)

KIITOS VASTAUKSESTASI!

fysioterapeuttiopiskelijat

Vesa Kuparinen ja Hanna Markkula



Rasittuneisuus

Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana normaalin
tyopaivan jalkeen. Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa.

En lainkaan Erittain

rasittuneeksi rasittuneeksi
Niska (A) 1 2 3 4 5
Oikea hartia (B1) 1 2 3 4 5
Vasen hartia (B2) 1 2 3 4 5
Oikea olkapaa (C1) 1 2 3 4 5
Vasen olkapaa (C2) 1 2 3 4 5
Oikea olkavarsi (D1) 1 2 3 4 5
Vasen olkavarsi (D2) 1 2 3 4 5
Oikea kyynarvarsi (E1) 1 2 3 4 5
Vasen kyynarvarsi (E2) 1 2 3 4 5
Oikea ranne (F1) 1 2 3 4 5
Vasen ranne (F2) 1 2 3 4 5
Oikean kaden sormet (G1) 1 2 3 4 5
Vasemman k&den sormet (G2) 1 2 3 4 5
Ylaselka (H) 1 2 3 4 5
Alaselka (1) 1 2 3 4 5
Jalat (J) 1 2 3 4 5
Silmat 1 2 3 4 5
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