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Téssé tutkimuksessa selvitin, mitkd ovat yleisimpié lydmésoittimien ja rumpusetin soittami-
sesta aiheutuneita tuki- ja liikkuntaelin vammoja ja miten niiden syntymisté voidaan ennaltaeh-
kaistd. Lisdksi tarkastelin, miten ergonomia voidaan sisdllyttdd osaksi ndiden soittimien ope-
tusta.

Tutkimuskysymykseni olivat:
1) Mitka tekijét altistavat lydmaésoittajia tuki- ja liikkuntaelin vaivoille ja mitké kehon alu-
eet rasittuvat heilld eniten?
2) Milld tavoin ergonomiaa tulisi késitelld oppilaiden kanssa, jotta se tukisi heidin soit-
tokykyénsé ja ehkéisisi tuki- ja liikkuntaelinvaivojen syntymisti?

Tutkimukseni keskeiset kdsitteet -luvussa kuvailin erilaisia lydmésoittimia, lydmésoittajan
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Toteutin tutkimukseni systemaattisena kirjallisuuskatsauksena eli etsin olemassa olevista
lahteistd tietoa, jota yhdistelemalld pystyin vastaamaan tutkimuskysymyksiini.
Tarkoituksenani oli tutkimusaineiston avulla ensin selvittdd, milld tavoilla ja mitd kehon
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Lyomisoitinopettajan olisi hyvé olla tietoinen kehon hyvinvointiin liittyvisté riskeistd, joita
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sovelluttamisesta instrumenttiopetukseen tarvittaisiin lisdd tutkimusta ja ohjeistusta. Aihe on
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1 Johdanto

Rumpujensoitto on fyysisesti kuormittavaa tyoté, joka altistaa kehoa tuki- ja liikunta-
elinvaivoille. Hyvi soittoergonomia ja fyysisestd kunnosta huolehtiminen ovat tirkeita
asioita soitosta aiheutuvan rasituksen ehkdisemiseksi. (Eskelinen ja Kokko 2009, 6-
16.) Tutkimuksissa on pystytty havaitsemaan, mitkéd lydméisoittajien kehon alueet ra-
sittuvat eniten ja mistd asioista rasitus johtuu. Soitonopettajat tarvitsevat tétd tietoa
tiedostaakseen oppilaiden soittoasennossa ja tekniikassa yliméérdista rasitusta aiheut-
tavat tekijit. Puuttumalla niihin oppilaille ei toivon mukaan pédsisi kehittyméén soit-
toa ja eldméd hiiritsevid kehon ongelmia. Tdsséd tutkimuksessa selvitin, mitkd ovat
yleisimpid lydmaésoittimien ja rumpusetin soittamisesta aiheutuneita tuki- ja liikunta-

elin vammoja ja miten niiden syntymistd voidaan ennaltachkaista.

Muusikoiden ergonomia on varsin uusi tutkimuksenala. 1980-luvulle asti keskityttiin
1ahinnd toimisto- ja teollisuustyOntekijoiden ergonomiaan. Sittemmin on ymmérretty,
miten suuria vaatimuksia muusikkona tyoskenteleminen asettaa ihmiskeholle. Yhdys-
valloissa tehdyssa systemaattisessa tutkimuksessa todettiin, ettd sinfonia- ja ooppera-
muusikoista jopa 76%:1la oli ollut jokin soittamisesta aiheutunut tuki- ja liikuntaelin-
ten vamma. LyOdmaésoittajissa timéa luku oli 77% ja melodialyomaésoittajilla, jopa 89%.
Muusikoilla on siis yleisesti korkea riski saada fyysisid ongelmia, jotka vaikuttavat
ammatilliseen toimintakykyyn, mutta lydmasoittajilla tima riski on jopa vield korke-
ampi. LyOomadsoittajat tekevit soittaessaan toistuvasti erilaisia voimakkaita iskuja,
joista ongelmat usein johtuvat. Myds huono ryhti voi johtaa selkékipuihin rintaran-
gassa ja alaseldn alueella. Tastd kdrsivit erityisesti melodialydomaésoittajat, jotka soit-

tavat seisaaltaan. (Sandell ym. 2009, 1-5.)

Niistd korkeista luvuista huolimatta soittajien tieto ergonomiasta on usein heikkoa tai
vahintddnkin puutteellista. Islantilaisiin musiikinopiskelijoihin kohdistuvassa tutki-
muksessa huomattiin, ettd suurin osa oppilaista oli saanut vihén tai ei minkdanlaista
terveyteen tai rasitusvammojen ehkaisyyn liittyvia koulutusta. (Arnason 2014, 3-4.)
Minulla itselldni on tausta klassisissa lydomisoittimissa ja Soittoryhtiin olisin kaivannut
huomattavasti enemmaén opastusta. Opettajani ovat kylld kiinnittdneet huomiota lyon-

titekniikkaan ja késiin, mutta esimerkiksi soittoryhti on asia, mihin en ikini ole saanut



opastusta. My0s puhuessani muille soittajille tuntuu, ettd jokaisella soittajalla on omat
instrumenttikohtaiset kipunsa ja vaivansa jo varsin nuoresta ldhtien. Onkin ndytto4,
ettd lapsilla riski saada soittamisesta aiheutuvia vammoja kasvaa vuosittain jopa 10%

vauhtia (Ranelli ym. 2015, 16).

Olen itse klassinen lyomadsoittaja taustaltani ja nykyddn soitan enimmédkseen rum-
pusettid. Opiskelen musiikkikasvatusta, jonka liséksi olen aktiivinen muusikko ja soi-
tonopettaja. Minullakin on ollut pitkdaikaisia tuki- ja liitkuntaelin vaivoja, joten suh-
teeni tutkimusaiheeseen on varsin henkilokohtainen. Kédet ja selkéni ovat olleet huo-
nossa kunnossa ja olen kdynyt lapi pitkédn kuntoutumisprosessin fysioterapeutin opas-
tuksella. Tama prosessi tuntui raskaalta niin fyysisesti, kuin psyykkisesti. Vammat ke-
hittyivit pikkuhiljaa ja varsin salakavalasti. Siksi ongelmia kannattaa ennaltachkéista
alusta asti, koska niiden syntymistd voi olla vaikeaa tiedostaa ennen kuin ongelmat
ovat todella pitkalld. Julkisuudessa on ollut paljon puhetta siitd miten fyysiset ongel-
mat ovat lisdéntyneet samalla kun liikkuminen on véhentynyt. Esimerkiksi nuorten
niskakivut ovat jatkuvasti lisddntyneet viimeisen 20 vuoden aikana (Stihl 2014, 5).
Tadmén huolestuttavan kehityksen vuoksi koen erityisen tarkedksi, ettd soittotunneilla
keskityttdisiin ergonomiaan ja kannustettaisiin oppilaita harrastamaan aktiivisesti lii-
kuntaa soittamisen liséksi. Toivon ettd tulevaisuudessa voin pedagogina ehkéisti op-
pilaitteni vammoja ja samalla edistdd ymmaérrystd ergonomian tiarkeydestd muusikoi-

den keskuudessa.

Toteutan tdimén tutkimuksen systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Jaan tutkimuk-
sessani lydmaésoittimet seuraaviin ryhmiin: melodialydmaésoittimet, kalvolliset lyoma-
soittimet, efektilydmasoittimet ja rumpusetti. Puhun paljon soittamiseen liittyvisti ter-
veysongelmista ja kdytédn fysiologisia ja ladketieteellisid termejé kuten tuki- ja litkun-
taelinvaivat. Puhun myds soittoasennoista ja soittotekniikoista, kuten Moeller-tek-
niikka. Keskeiset késitteet-luvussa keskityn sithen, minkélaisia lydmaisoittimia on ole-
massa ja miten niitd soitetaan. Tutkimusasetelma-luvussa asetan tutkimuskysymyk-
seni ja tehtdvéni, sekd avaan tutkimusprosessini kulkua. Tulokset kappaleessa vastaan
tutkimuskysymyksiini selvittimalld minkélaisia fyysisid ongelmia eri soittimista, soit-
toasennoista ja tekniikoista aiheutuu soittajalle. Lopuksi pohdin, mitd ndma tulokset
merkitsevit lydmasoitinpedagogille, miten luotettavia tutkimustulokseni ovat ja mitka

voisivat olla mahdollisia jatkotutkimusaiheita.



2 Keskeiset kasitteet

2.1 Lyomasoittimet ja rumpusetti

Lyomadsoittimet ovat laaja soitinryhmad, joka voidaan jakaa esimerkiksi metallisiin ly6-
maésoittimiin, puisiin lydmésoittimiin, melodialydmaésoittimiin, kalvollisiin lydmésoit-

timiin ja efektilydmésoittimiin. (Martikainen 2011.)

Metalliset ja puiset lydméisoittimet ovat sdvelkorkeuttomia pienikokoisia lydomasoitti-
mia. Metallisilla on yleensa pitka jélkisointi ja puisilla lyhyt. Metallisiin kuuluu esi-
merkiksi triangeli, cymbaalit, lehméankello ja tam-tam. Puisiin kuuluu esimerkiksi kas-
tanjetit, guiro ja wood block. (Martikainen 2011.) Sandell méairittelee ndma soittimet
tutkimuksessaan yhdeksi ryhméksi nimeltidén avustavat lydmasoittimet (auxilary per-

cussion), jota termid kdytin tdssd tutkimuksessa (Sandell ym. 2009, 3).

Kuva 1. Triangeli
(https://pixabay.com/photos/marriage-band-celebration-event-3636014/,
pixabay.com on sivusto, josta saa kuvia vapaaseen kayttoon ei-kaupallisiin tarkoituk-
siin.)



Melodialyomasoittimilla on sdvelkorkeus ja soitinten kielet on jirjestetty samalla ta-
valla, kuin esimerkiksi pianon koskettimet. Soitinten lyontipinnat ovat joko metallia,
kuten vibrafonissa ja kellopelissd, tai puuta kuten marimbassa ja xylofonissa (Marti-
kainen 2011). Soittoasento on melodiasoittimissa seisaaltaan, mika voi altistaa erilai-

sille ergonomisille ongelmille, kuin muut lydmaésoittimet. LyOntipinta néissd soitti-

missa on kova, josta atheutuu voimakkaampi tirdhdys soittajan kiteen. (Sandell ym.

2009, 4-5.)

Kuva 2. Vibrafoni
(https://pixabay.com/photos/music-concert-sheet-music-band-4760796/)

Kalvollisten lydmaésoittimien tuttavallisempi nimi on rummut. Rummuissa on joko
metallista, puusta tai synteettistd materiaalista tehty lierion muotoinen runko osa. Run-
gon péille ja jossain rummuissa myo0s alle tulee ohut kalvo. Kalvoa ly6dédan joko ka-
della tai kapulalla, jolloin se virédhtelee ja siirtdd vardhtelyd runkoon. Ndmé rummun
osat yhdessd muodostavat soivan ddnen. Rumpuihin kuuluvat esimerkiksi virveli-
rumpu, congarummut ja patarummut. Patarummut soivat selkeimmin tietylld sdvelkor-

keudella kalvollisista lydméisoittimista. (Martikainen 2011.)



Kuva 3. Patarummut
(https://pixabay.com/photos/percussion-timpani-marimba-1594338/)

Efektisoittimet ovat ryhmad, johon kuuluu satoja erilaisia soittimia. Ne kaikki muodos-
tavat jonkin hyvin tunnuksenomaisin ja efektimdisen dénen. Niitd soitetaan kappa-
leissa yleensd hyvin harvakseltaan. Niihin kuuluvat esimerkiksi tuulikellot, piiska ja

rdikka. (Martikainen 2011.)

Rumpusetti on eri lydmasoittimista koottu kokonaisuus, josta esiintyy erilaisia variaa-
tioita riippuen musiikkityylistd. Rumpusettid soittaa yksi henkild ja sen soitto vaatii
hyvii koordinaatiota ja raajojen itsendisyyttd. Soittajan molemmat jalat ja kédet soit-
tavat yleensd jatkuvasti jotain. Vaikka rumpusetistd esiintyy erilaisia versioita, ovat
siind yleensd aina mukana bassorumpu, virvelirumpu, ride-symbaali ja hihat-symbaali.
Muita settiin kuuluvia asioita voivat olla erilaiset aksentti- efektisymbaalit seké eri

savelkorkeuksille viritetyt tom-rummut. (Kernan 2013.)



Kuva 4. Rumpusetti
(https://pixabay.com/photos/drumming-percussion-cymbals-music-1946775/)

Kuvassa soittajan jalkojen vélissd on virvelirumpu ja soittajan oikea jalka polkee bas-
sorumpua lyovia pedaalia. Vasen jalka on hihat-symbaalin pedaalin paalla. Bassorum-
mun péilld on etu-tom ja bassorummun oikealla puolella on lattia-tom. Vasemmalla

puolella on crash-symbaali ja oikealla ride-symbaali.

2.2 Lyomasoittajan keho

2.2.1 Soittoasento

Lyomadsoittimia soitetaan, joko istuma- tai seisoma-asennossa. Virvelirumpu on lyo-
masoittimien kulmakivi, jonka soittamisesta 1dhdetdan yleensd ensimmaisend liik-
keelle. Virvelirumpua voi soittaa joko seisaaltaan tai istualtaan. Rumpu asetellaan
yleensa niin, ettd kdsivarsi on taittunut kyynérpdénivelestd 90 astetta eteenpdin. Soit-
tajalla pitdd ndhda soitin, kddet ja nuotit samanaikaisesti. Nuottiteline asetellaan
yleensi sen takia niin, ettd pdd suuntaa hieman alaviistoon. Seistessd yleisimmat
asentovirheet ovat polvien lukkoon vetdminen ja alaselédn liiallinen kaareutuminen.

Istuessa polvet ovat noin 90 asteen kulmassa. (Ferndndez 2011, 7-9.)



Melodialydmasoittimia soitetaan samanlaisessa asennossa, kuin virvelirumpua sei-
saaltaan, joten ergonomiset ongelmat ovat my0s hyvin samankaltaisia (Ferndndez
2011, 15). Soittajat seisovat soittaessa ja huono ryhti voi johtaa ylé- ja alaseldn on-
gelmiin (Sandell ym. 2009, 4). Melodialydméisoittimissa soittajan pitdd ndhda soitti-
men kielet, jolloin katse kohdistuu alaviistoon ja niska poikkeaa pystylinjasta

(Fernandez 2011, 15-16).

LyOmaisoittajan asento ja sen muutokset ovat hyvin riippuvaisia siitd minkélaista
tekstuuria soittaja soittaa. Seistessd kehon huojuntaa tapahtuu erityisesti nuolitasossa
ja lydmaésoittajat voisivat hyOtyd sen suunnan vakauden harjoittelemisesta. (Coker
ym. 2004.) Nuolitaso tarkoittaa ihmiskehossa ylhailtd alas ja edesti taakse kulkevaa
tasoa (Duodecim 2019).

Rumpusetti on useista eri lydmasoittimista koottu kokonaisuus, jota soittaja soittaa
yksin (Kernan 2013). Rumpusetin soittajan voidaan ajatella tekevén istumaty6ta,
jossa saatetaan istua pitkddn yhtédjaksoisesti. Soittaja soittaa istuma-asennossa kayt-
tden sekd yla-, ettd alaraajojaan. Yleisin tapa asetella rumpusetti on pitdd hi-hat pe-
daalia vasemman jalan alla ja bassorummun pedaalia oikean jalan alla. Virvelirumpu
tulee jalkojen viliin, etutomit tulevat virvelin taakse bassorummun péélle ja lattiatom
tulee oikean jalan oikealle puolelle. Crash-symbaali on etuyléviistossa vasemmalla
virvelisti katsoen ja ride-symbaali on bassorummun oikealla puolella lattiatomin

edessé. (Eskelinen ja Kokko 2009, 6-7.)



2.2.2 Kehon liikkeet soittaessa

Pinnalliset lihakset tuottavat kehon litkkeet. Liikkeitd ovat fleksio, ekstensio, lateraa-
lifleksio ja rotaatio (Eskelinen ja Kokko 2009, 12-13). Fleksio tarkoittaa raajan kou-
kistusliikettd, ekstensio ojennusliikettd, lateraalifleksio sivutaivutusta ja rotaatio kier-

toliikettd (Duodecim 2019).

Laadullisessa Eskelisen ja Kokon tekemissé tutkimuksessa (2009)

rumpali teki seuraavat litkkeet minuutin aikana:

Taulukko 1. Kappale, tempo 112 iskua/minuutti

Kyynérnivelen Ranteen fleksio- | Péddn protraktio-
fleksio-eks- ekstensioliike retraktioliike
tensioliike

Oikea kisi n.120 toistoa n. 144 toistoa

Vasen kisi n. 60 toistoa 120 toistoa

Pédéa (musiikin
tahtiin nyokytte-
lyd)

n. 60 toistoa

Taulukko 2. Kappale, tempo 132 iskua/minuutti

Kyynérnivelen Ranteen fleksio- | Pddn protraktio-
fleksio-eks- ekstensioliike retraktioliike
tensioliike

Oikea kisi n. 132 toistoa n. 246 toistoa

Vasen kisi 96 toistoa n. 114 toistoa

P&a (musiikin

tahtiin nyokytte-

lyd)

n. 120 toistoa

Taulukko 3. Kappale, tempo 132 iskua/minuutti

Kyynérnivelen Ranteen fleksio- | Pddn protraktio-
fleksio-eks- ekstensioliike retraktioliike
tensioliike




Oikea kisi n. 132 toistoa n. 138

Vasen kasi n. 96 toistoa n.192

Péaa (musiikin n. 60 toistoa
tahtiin nyokytte-

lyd)

(Eskelinen ja Kokko 2009, 40.)

2.3 Kapulaotteet ja lyontitekniikka

Lyodmaésoittimet ovat laaja soitinryhmad, joihin kuuluu monia erilaisilla tekniikoilla
soitettavia soittimia. Yleisesti lydmaésoittajien soittoliikkeisiin kuuluu ranteen fleksio,
kyyndrpain mediaalinen rotaatio ja olkapién sisdpuolinen rotaatio. Kédet ovat
yleensd kyynérpédédnivelestd eteenpdin staattisesti ojennettuna vartalon edessé ja kadet

tekevit dynaamista liikettd. (Sandell 2009, 1.)

Rumpuja soitetaan kapuloilla ja soittotekniikoita on monia erilaisia. Perinteisin kapu-
laote on traditional grip, jossa oikeakatisilld soittajilla oikean kidden kapula on peuka-
lon ja etusormen vilissd kdmmenpuoli ylospdin. Kdden muut sormet ovat rennosti
kiertyneend kapulan ympérille. Vasemman kidden kimmen osa on kdénnettyna alas-
pdin ja kapula kulkee peukalon ja etusormen muodostaman silmukan ldpi ja lepdé ni-
mettdméan padlld. Tama ote kehittyi vyo6lld kannettavan marssirummun soittamista
varten, jossa rumpu oli hieman viistossa. Talla otteella oli helpompi soittaa siiné

asennossa olevaa rumpua. (Natelli 2015.)
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Kuva 5. Traditional Grip ja virvelirumpu

Yleisin kapulaote on kuitenkin American Matched Grip, jossa kddet ovat symmetri-
sesti toisiinsa ndhden. Molempien késien kimmenosat suuntaavat ylaviistoon. Etu-

sormen rystynen on noin 45% kulmassa taivasta kohti kdantdmalla rannetta. Kapula
on etusormen ensimmaisen nivelen ja peukalon vélissd kevyesti puristuksessa ja lo-

put sormet ovat kiertyneend kapulan ympdérille rennosti. (Natelli 2015.)
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Kuva 6. American Matched Grip

Moeller-tekniikka on laajasti tunnettu ja kéytetty lyontitekniikka, jossa kési tekee
ruoskamaisen liikkeen. Kéden ollessa 90 asteen kulmassa kyynarpéd lihtee nouse-
maan samalla kun ranne rentoutuu. Kyynérpain noustua tarpeeksi korkealle iskua
varten se alkaa laskeutua ja késivarsi, ranne ja sormet tekevit yhteistydssd rennon
ruoskamaisen litkkeen. Rumpalit kéyttidvit soittaessaan hyddykseen myds sormia,
joilla saa nopeutta soittoon. Todellisuudessa rumpalit eivét soita puhtaasti yhdella
tietylld tekniikalla vaan yhdistelevét niitd kdytdnnon tarpeen mukaan luoden hybri-

deja eri tekniikoista. (Natelli 2015.)

Seuraava kuvasarja esittelee Moeller-tekniikkaa:
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Kuva 10. Kdsi palaa aloitusasentoon. (Kuvissa esiintyi Leo Salmela. Kuvien

ottaja oli Lumi Salmela.)

15



2.4 Lyomasoitinpedagogiikka

Lydmadsoittimiin kuuluu monia eri soittimia, kuten edelld mainittiin, mutta opetuksessa
ldhdetdédn liikenteeseen yleensd virvelirummun soittamisella. Virvelirummun kanssa
opetellaan lyontitekniikkaa, joka on mydhemmin perustana patarumpujen ja melo-
dialyomaésoittimien soittotekniikoille. Alkeisopetukseen kuuluvat rudimentit, jotka
ovat erilaisia oikean ja vasemman kiden kisijérjestyksid. Virvelirummun soitossa
nuotin lukeminen on melko yksinkertaista, koska luetaan vain rytmié. Patarummuissa
ja melodialyomasoittimissa my6s melodian lukeminen tulee nuoteissa mukaan. Nai-
den soittimien lisdksi oppilaan pitdd opetella myds laaja mééra erilaisilla tekniikoilla
soitettavia efektilydmésoittimia. Rumpusetin opettelussa korostuu erityisesti se, etti
kaikki raajat ovat kiytossd samaan aikaan. Sen takia raajojen koordinaation ja itsendi-
syyden opetteluun kéytetddn erityisen paljon aikaa. (Gworek 2017, 11-21.) Opettajalla
on siis paljon opetettavaa ja oppilaalla paljon opeteltavaa. Vaikuttaakin silta, ettd 1lyo-
masoitin pedagogiikassa keskitytddn enimmaékseen erilaisiin soittotekniikoihin ja saa-
tetaan menni opetuksessa niiden ehdoilla jattden muita asioita vihemmaélle huomiolle.

(Encina 2018, 9.)
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3 Tutkimusasetelma

Tassd luvussa esittelen tutkimustehtidvéni sekd tutkimuskysymykseni, joihin yritdn
16ytad vastauksia tutkimuksessani. Kerron tutkimusprosessistani mahdollisimman 14-
pindkyvisti ja tarkastelen tutkimusmenetelmaékirjallisuuden avulla hyvin tieteen te-

kemisen periaatteiden ja tutkimusetiikan toteutumista.

3.1 Tutkimustehtava ja -kysymykset

Tutkimuksessani tarkastelen lydmaisoittajien yleisimpié liikunta- ja tukielin vaivoja ja
miten niiden syntymistd voi estdd. Tavoitteenani on tarjota instrumenttipedagogeille
tietoa lyomaésoittimien soittamisen aiheuttamista riskitekijoisté soittajan keholle ja kei-

noja puuttua niihin. Tutkimuskysymykseni ovat:

1) Mitka tekijat altistavat lydmaisoittajia tuki- ja litkuntaelin vaivoille ja mitkd
kehon alueet rasittuvat heillé eniten?
2) Milla tavoin ergonomiaa tulisi késitelld oppilaiden kanssa, jotta se tukisi hei-

dén soittokykyénsa ja ehkiisisi tuki- ja litkkuntaelinvaivojen syntymista?

3.2 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus menetelmana ja
tutkimusprosessin kuvaus

Tutkimukseni on systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Tutkimusaineistoni muodostuu
aiemmin julkaistujen tutkimusten tuloksista. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa
luetaan laajasti oman tutkimuksen aiheeseen liittyvéa aineistoa, jonka avulla pystytiddn
perustelemaan oman tutkimuksen tuloksia ja asettamaan ne tieteen tekemisen jatku-
moon (Salminen 2011, 9). Tutkimusmenetelmani valitseminen johtui kdytdnndssa
siitd, ettd tutkimukseni on kandidaatintyoni Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa ja
se edellytetddn suoritettavaksi systemaattisena kirjallisuuskatsauksena. Léhdin teke-
maén tutkimustani hermeneuttisen teorian pohjalta eli kerdamaélla aineistoa, jota pyrin
ymmartdméén ja tulkitsemaan omaa tutkimustani varten (Tuomi & Sarajirvi 2018,

40).

Tutkimusprosessini alkoi aiheen valinnalla ja rajaamisella, jonka jalkeen asetin tutki-

muskysymykseni ja tutkimustehtdvdn. Aiheeni valikoitui henkildkohtaisten
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kiinnostusteni takia lydmasoitinpedagogiikkaan ja toivoin, etti tutkimalla aihetta voi-
sin tulla paremmaksi pedagogiksi ja koota yhteen térkeda tietoa muiden hyodynnetta-

vaksi.

Aloitin etsiméllé aineistoa eri tiedonhakujdrjestelmistd kuten Arsca, Finna, ProQuest
ja Google Scholar. Yritin 10yt44 mahdollisimman tuoretta tutkimusta mieluiten vii-
meisen kymmenen vuoden ajalta. Kdytin hakusanoina ja hakusanayhdistelminé ai-
neistoni rajaamiseksi esimerkiksi ”’playing related muscosceletal disorders”, ”disor-

29 9 29 9

der + percussion”, “disorder + drums”, “erogomy + percussion”, “ergonomy + drum-

% 9 2% 9 29 9

ming”, “ergonomy + musician”, ’injury + musician”, ’health + musician”, ’posture

2 9 99 ¢

+ music”, "work related muscosceletal disorders”, “exercise + prevent + disorders”,
“instrument pedagogy + injury”, “instrument pedagogy + preventing” ja “’percussion
pedagogy”. Suuri osa lukemistani artikkeleista keskittyy musiikkilddketieteeseen ja
moni léhteistdni on musiikkilddketieteen tieteellisestd julkaisusta Medical Problems
of Performing Artists. Sen lisdksi luin instrumenttipedagogiikkaan ja lydmésoittimiin
liittyvid tutkimuksia. Aineistoni koostuu enimmékseen artikkeleista, jotka ovat tie-

teellisistd julkaisuista ja sen liséksi olen kéyttanyt jonkin verran maisteriksi ja tohto-

reiksi valmistuvien lopput6ita.

Tarkeimpid ldhteitd minulle olivat C. Sandell ym. 2009 julkaistu tutkimus Playing-
related Musculoskeletal Disorders and Stress-related Health Problems Among
Percussionists ja Eskelinen, S. & Kokko, K. 2009 julkaistu ’Sellanen ergonominen
setuppi tuntuu hyvaltd” Tapaustutkimus rumpalin fyysisestd kuormittumisesta. Nama
tutkimukset lukemalla sain perspektiivid aiheeseeni ja ideoita sithen minkélaisia 1dh-
teitd minun kannattaisi seuraavaksi yrittda etsid. En 10ytényt suoria ldhteiti siitd, mi-
ten lydmaésoitinten opetuksessa kasitellddn ergonomiaa, joten minun piti etsid ylei-
semmin ldhteitd instrumenttipedagogiikasta. Siitdkdin ei 10ytynyt kovin laajasti ldh-
teitd, joten joudun pohdinnassa ja johtopdatoksissd yhdisteleméén pedagogiikan ja

ergonomian alojen tutkimusten tietoa vastatakseni tutkimuskysymyksiini.

Tutkielman tekeminen alkoi 2019 syyslukukauden alkaessa samalla, kun tutkimusse-
minaarimme alkoi. Ohjaajamme on antanut meille ajallisia tavoitteita, joka on pitényt
huolen siitd, ettd olen tydstinyt tutkimustani tasaiseen tahtiin. Viikoittaisten seminaa-

rien liséksi olen saanut ohjaajaltani henkilokohtaista ohjausta ja kommentteja
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tyOsténi. Seminaariin osallistuvista muista opiskelijoista on tullut tutkijayhteisoni,
jossa olemme antaneet palautetta toisillemme ja tukeneet toistemme tydntekoa. Oh-
jaajani ja vertaisteni palautteen perusteella olen pystynyt kehittdméén tutkimustani
paremmin jésennellyksi ja saamaan ideoita, mité sen tulisi siséltdd. Tutkielman pa-

lautus on huhtikuun lopussa.

3.3 Tutkimusetiikka

Pyrin tutkielmaa tehdesséni noudattamaan opetus- ja kulttuuriministerion tutkimuseet-
tisen lautakunnan antamia ohjeita hyvésti tieteellisestd kdytdnnosti. Tama tarkoittaa,
ettd tutkija pitdd huolen rehellisyydestdin ja tarkkuudestaan kaikissa tutkimuksen te-
kemisen vaiheissa. Niitd ovat aineiston keruu, aineiston valikointi tutkielmaa varten,
aineiston kriittinen arviointi, oikeanlainen ldhdeviittaus ja tutkimustulosten kriittinen
arviointi. Tutkijan pitdd my0s pitdéd huoli omasta objektiivisuudestaan ja ettei hin vaa-
ristele tutkimustuloksia tai plagioi muiden toitd. Tdma tarkoittaa, ettd tulkitsee aiempia
tutkimustuloksia tai irrottaa ne asiakontekstista niin, ettd niiden alkuperdinen merkitys

muuttuu. (TENK, 2012, 6-9.)

Tiedostan ettéd objektiivisuuteeni vaikuttaa henkilokohtainen suhde aiheenvalintaani ja
omat ennakkokdésitykseni aiheesta. Olen lydmaésoittaja, jolla on ollut kehon kanssa on-

gelmia, mutta pyrin siihen, etti se ei vaikuttaisi aineistoni valintaan tai sen tulkintaan.
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4 Tulokset ja johtopaatokset

4.1 Lyomasoittajien kehoon kohdistuva rasitus

Kun kehon kudoksien sietokyky ylikuormittuu, syntyy rasitusvamma. Siitd seuraa
erilaisia oireita, kuten kipua ja rasittuneen alueen toimintakyvyn heikkenemisti. Ih-
miskeho kestéd suuria mééria rasitusta, jos silld on tarpeeksi aika sopeutua ja vahvis-
tua. Rasitusvammat, johtuvat yleensa siitd, ettd toistomadrét ovat olleet liian suuria
kehon sietokykyyn verrattuna. (Eskelinen ja Kokko 2009, 31.) Lyomaésoittajan kédet
ovat soittaessa staattisesti tyontyneend kehon eteen ja ne tekevét dynaamisia lyonti-
liikkeitd. Lyontien liikeradat ovat intensiivisid, toistuvia ja vaihtelevia miké liséa ke-
hon kuormitusta yhdistettyna suuriin soittomaériin. (Sandell ym. 2009, 1.) Liikkeet
ovat olleet usein huonosti kontrolloituja ja epdekonomisia. Vammojen hoidossa on
tiarkedd hoitaa syyti eiki oiretta. Pitdd siis selvittdd, mistd ylimairdinen rasitus johtuu

ja voidaanko sitd vihentdi. (Eskelinen ja Kokko 2009, 31.)

Pohjois-Texasin yliopiston 2009 vuoden poikittaistutkimuksessa lydmaisoittajien ra-
situsvammoista saatiin seuraavia tuloksia: 77.4% 279 ihmisesté kérsi rasitusvam-
moista ja melodialydmaésoittajista luku oli jopa 88.9%. Yleisimmait oireilevat alueet
olivat vasen ja oikea kési ja vasen ja oikea alaselkd. My®s rintaranka ja oikean kdden
késivarsi oireili erityisesti melodialydmaésoittimien soittajilla. Heilld oli myos suurin
madrd rasitusvammoja kaikista lydmaésoittajista. (Sandell ym. 2009, 3-5.) Vuoden
2010 Kreikassa tehdysséa tutkimuksessa saatiin samanlaisia tuloksia. Soittajilla todet-
tiin olevan erityisesti yldraajoissa ja selkdrangassa ongelmia. Viidennekselld soitta-
jista oli yldraajoissa vapinaa ja viidennekselld oli kdsissid hermokipuja. Soittajilla

esiintyi saman verran my0s selkékipua ja padnsarkya. (Papandreou 2010, 2-4.)
Seuraavassa kuvassa ndkyy tutkimukseen osallistuneiden merkittivimmin rasittuneet

alueet. Prosentit kuvaavat sité, kuinka suuri osa osallistuneista oli kokenut tuki- ja lii-

kuntaelinvaivojen oireita tietyssd kohtaa kehoa.
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Kuva 11. Lyomdsoittajan kehon yleisimmdit rasitusalueet

(Kuvan teki Leo Salmela)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd kovaa pintaa lyddessd syntyy helpommin rasitusta,
kuin pehmedstéd pinnasta. Tdmi voi olla yksi syy miksi
melodialydmésoittimien soittajilla on enemmain ongelmia kuin muilla soittajilla.

(Sandell ym. 2009, 4.) Melodialydmasoittimien kielet on tehty kovista materiaaleista,
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kuten puusta tai metallista (Martikainen 2011). Melodialydomaésoittimien soittajat sei-
sovat soittaessa ja huono ryhti voi johtaa yli- ja alaseldn ongelmiin. (Sandell ym.
2009, 4.) Melodialydomésoittimissa soittajan pitdd ndhda soittimen kielet. Tastd seu-
raa padn roikkuminen ja niskaan kohdistuva paine. (Fernandez 2011, 15-16.) Ihmisen
pad painaa n. 6 prosenttia hinen kokonaispainostaan, joten kaularankaan kohdistuu
télloin 1so kuormitus. Padn poikkeama keskilinjasta rasittaa kaularangan nikamia,
sekd niska- ja hartiaseudun tukirakenteita. (Eskelinen ja Kokko 2009, 15.) Vastoin
aiempia tutkimuksia soittajien rasittuneita alueita olivat ennemminkin rintaranka, ala-

selkd, sekd niskojen ja hartioiden alueet, kuin kdsivarren seutu (Sandell ym. 2009, 4).

4.2 Soitosta aiheutuvien tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ehkaisy

4.2.1 Ihanteellinen asento soittaessa

Tutkimuksissa on pystytty médrittelemdin yleisesti kehoa véhiten rasittavimmat
asennot. Malleja on kuitenkin hankalaa toteuttaa tdydellisesti kiytdnnossd, mutta nii-

den avulla voidaan yrittdd parantaa tyoergonomiaa. (Eskelinen ja Kokko 2009, 8-9.)

Rumpusetin osat tulisi pyrkié asettelemaan niin, ettd soittajan selkéranka joutuu ole-
maan mahdollisimman vdhén kiertyneené (Eskelinen ja Kokko 2009, 7-8). Asym-
metrinen soittoasento nostaa riskid epdnormaalille ryhdille, seki soittaessa, etti soit-
tamatta. Tilanne pahenee soittaessa. Riski huonolle ryhdille kasvaa vuosien harjoitte-
lun aikana. (Ramella ym. 2004, 3-4.) Ryhdin tulisi olla sellainen, ettd selkédranka sii-
lyttdé luonnolliset kaarensa mahdollisimman hyvin. Asennon ei kuitenkaan tulisi olla
taysin litkkumaton, koska se taas huonontaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa koko
seldn alueella. Hieman vaihteleva istuma-asento kuormittaa vahiten yksittiisid ku-
doksia. Hyva sdddettdvi tuoli on valttdmiton parhaan asennon aikaansaamiseksi (Es-

kelinen ja Kokko 2009, 6, 11, 29).

Koska istuessa on mahdotonta sdilyttda tdysin selkdrangan luonnollista asentoa, se
kuormittaa ldhtokohtaisesti enemmaén kuin seisominen. Selkdranka rasittuu vahiten,

kun se saa sdilyttdd luonnolliset kaarensa ala- ja yldseldssé. Istuma-asennossa
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alaselén kaari oikenee ja selkélihaksiin kohdistuu suurempi jatkuva rasitus kuin seis-

tessd. Rumpusetin soittajat istuvat yleensd penkilld, jossa ei ole selkénojaa, joka ai-

heuttaa vililevyihin noin 35% korkeamman paineen. Toisaalta jalat ovat onneksi

my0s painopisteind istuessa, mikd vihentdd istumaluihin kohdistuvaa painetta. (Es-

kelinen ja Kokko 2009, 9-11.)

Optimiasennossa ryhti on sellainen, ettd selkd on S-kirjaimen muotoinen sivulta kat-

sottaessa ja pdd on asettunut linjaan lantion pédlle. Vahvan keskivartalon avulla pys-

tytddn sdilyttdmiin alaselén luonnolliset kaaret, joka taas on edellytys yldseldn luon-

nolliselle kaarelle ja pddn asennolle, jossa niskoihin ei kohdistu ylimaariista rasi-

tusta. Paan poikkeama keskilinjasta kohdistaa kaularangan nikamiin ja niskahartia-

seudun tukirakenteisiin yliméardisté rasitusta. Kaulassa olevat lihakset ja nivelet ovat

suoraan yhteydessé esimerkiksi ihmisen tasapainojérjestelméén. (Eskelinen ja Kokko

2009, 8-16.)

Cervical

{ 1 Thoracic

Lumbar

Kuva 12. Selkidrangan osat ja muoto

(http://www .health-news-and- information.com/4cfvhs/libv/r09.shtml)
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Kuva 13. Selkdranka hyvdssd ja huonossa istumisasennossa (Www.positive-

health.com/images-original/dbimg/glase50b.gif)

4.2.2 Vahvat ja rennot lihakset

Kehon olisi tirkedi toimia soittaessa holistisena ja kokonaisvaltaisena systeemina.
Yksittdisten lihasten yksipuolista rasitusta tulisi vélttdd. Kédsien, hartioiden ja seldn
asentojen tulisi olla mahdollisimman neutraaleja ja ekonomisia. (Foxman 2006.)
Vahva keskivartalon kontrolli on tirked4, ettd soittaja pystyy séilyttdmédin selén
luonnolliset kaaret. Talloin selkdrankaan ja lihaksiin muodostuu pienin mahdollinen
rasitus. Keskivartalon lihakset ovat tirkeédssd osassa ohjaamassa esimerkiksi nivelten
vakautta. Lihakset jaetaan pinnallisiin ja syviin lihaksiin. Pinnalliset mahdollistavat
kehon liikkeet ja syvien avulla keho pitdi eri asentoja ylli. Keskivartalon syvit vat-
san, seldn ja lantiopohjan lihakset ovat avainasemassa hyvén ryhdin ylldpitoon. Hei-
kot vatsalihakset johtavat rintalastan ja rintakehédn vajoamiseen alaspiin, joka taas

johtaa péén eteenpdin tyontymiseen. (Eskelinen ja Kokko 2009, 10-16.)

4.3 Soiton tauottaminen

IThmisen elimisto kestdd suuria méérid rasitusta ja yrittdd sopeutua muuttuneeseen ra-
situksen méidrdaan. Kun kehoa érsytetdan hetkellisesti, siitd seuraa kehon visymystila,
johon keho pyrkii sopeutumaan. Tdma taas mahdollistaa suorituskyvyn paranemisen
kehossa. Jotta timi kehon systeemi olisi tehokkaimmillaan, harjoitusmédérien séén-
nostely on hyvin tirkeéda. Jos drsytystd on liian harvakseltaan, keho ei koe tarvetta so-

peutua. Jos kuormitusta tapahtuu liian usein, keho ei ehdi palautua vaan alkaa
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ylikuormittua. (Eskelinen ja Kokko 2009, 31-32.) Mitd suuremmat harjoittelumaérat
ja korkeampi ikd, sitd suurempi riski saada rasitusvammoja (Papandreu 2010). Muu-
sikoilla, jotka harjoittelevat viikossa yli 20 tuntia on huomattavasti kasvanut riski
saada rasitusvammoja. Soittajien tulisi pitdd 10-15 min taukoja 30 min tai 60 min vi-
lein. Harjoittelu maarié tulisi lisdta vdhitellen ja dkillisid harjoittelu miirien kasvuja

tulisi vélttdd. (Foxman 2006.)

4.4 Ergonomia osana instrumenttipedagogiikkaa ja
pedagogin vastuu oppilaan fyysisesta hyvinvoinnista

Ergonomian huomioiminen soittaessa on usein heikkoa tai véhintdankin puutteellista.
Islantilaisiin musiikinopiskelijoihin kohdistuvassa tutkimuksessa huomattiin, ettia
suurin osa oppilaista oli saanut hyvin vihén tai ei minkédénlaista terveyteen tai rasi-
tusvammojen ehkaisyyn liittyvi koulutusta. (Arnason 2014, 3-4.)

Ergonomiaan puuttuminen olisi kuitenkin hyvin tirkedd. Riski saada soittamisesta ai-
heutuvia vaivoja kasvaa lapsilla 7-10% jokaista soittovuotta kohti (Ranelli ym. 2015,
16). Vaikka tdma riski on tiedossa jo lapsilla, heiddn vanhemmiltansa kysyttiessa
puolet uskoi kivun olevan normaali asia soittaessa (Arnason 2014, 1). Titi voidaan
ehkdistd harjoittelemalla sddnndllisesti kohtuullisia miérid, jotta keho tottuu soittami-
seen. Myds taukojen pitdiminen harjoitellessa ehkiisee rasituksen vaikutuksia. (Ra-
nelli ym. 2015, 17.) Nama luvut kuulostavat minusta hilyyttiviltd. Vaikka tutkimuk-
sissa on selkedd ndyttod siitd, ettd rasitusvammat ldhtevit muodostumaan jo lapsena,
oppilaat eivit ole monesti saaneet minkéénlaista niiden ehkédisyyn tarkoitettua koulu-
tusta. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmassakin (2017) todetaan yhtend mu-
siikinopetuksen tavoitteena, ettd oppilasta tulisi ohjata soittaessa “kayttimaén er-
gonomisesti oikeita soittotapoja” (Taiteen perusopetuksen laajan oppimééran opetus-
suunnitelman perusteet 2017, 48). Toivon, ettd tdimén mairdyksen nojalla opettajat

kiinnittdisivét asiaan erityistd huomiota.

Valistamalla ihmisid ergonomiasta ja soittamisesta aiheutuvasta rasituksesta voidaan
vaikuttaa paljon oppilaiden hyvinvointiin. Tutkimuksissa on todettu, ettd rasitusvam-
mojen ehkdisyyn tarkoitetut kurssit voivat ennaltaechkiistd soittajien terveysongelmia

huomattavasti. (Arnason 2014, 2.) Toivon, etti tutkielmassani mainitun tiedon
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perusteella lydomaésoitin pedagogeilla olisi nyt enemmaén tietoa ja vilineitd puuttua
oppilaittensa puutteelliseen soittoergonomiaan ja huonoon tekniikkaan, ettei turhia
vammoja paisisi syntymdan. Toki kannattaa myds muistaa se, ettd tulokset ovat kes-

kiarvoja ja jokainen oppilas on yksilo yksilollisilld tarpeilla ja eviilld varustettuna.

4.5 Johtopaatokset

Tassé luvussa kokoan yhteen tutkimukseni péaétulokset, jotka esittelen kahden
tutkimuskysymykseni mukaisessa jarjestyksessd. Ensin esittelen keskeiset tekijét,
jotka altistavat lyomaisoittajia tuki- ja liikuntaelin vaivoille ja ne kehon alueet jotka
rasittuvat heilld eniten. Témén jilkeen tuon esiin ndkokulmia ergonomian kisittelyyn

soitonopetuksessa.

Lyodmaésoittimien soittaminen kohdistaa késiin jatkuvaa ja toistuvaa rasitusta. Rasi-
tusta lisdé soittajan huono kontrolli ja epdekonominen soittaminen eli toisin sanoen
huono soittotekniikka. Tama rasitus altistaa rasitusvammojen syntymiselle. Melo-
dialydmadsoittajilla tima rasitus on erityisen suurta, koska soittimien lyontipinnat
ovat kovaa materiaalia. Rumpusetin symbaalit ovat myos kovaa materiaalia, minka
voisi olettaa aiheuttavan samanlaisia ongelmia. Liialliset soittomiérdt johtavat siithen,
ettd soittajan keho ei ehdi palautua rasituksesta. Tdméa nostaa riskid saada rasitus-
vamma. Toisaalta liian pienilld soittomiérilld keho ei koe tarvetta sopeutua rasituk-

seen.

Huono ryhti altistaa rasitukselle useassa osassa selkédd. Istuessa haasteena on sdilyttia
selkdrangan luonnolliset kaaret, selkdrangan kiertyminen sivusuunnassa ja soitto-
asennon liiallinen staattisuus. Nama ongelmat koskettavat erityisesti rumpusetin soit-
tajia. Seistessd soittajan katse kohdistuu monesti alaspiin, koska hédnen pitdd ndhda
nuotit, kddet ja soitin. Tdmai kohdistaa niskoihin yliméaardistd vetoa. Tdméa on on-
gelma erityisesti melodialydmaésoittajilla ja virvelirumpua soitettaessa. Heikot tukili-
hakset johtavat helposti siihen, ettd soittaja ei jaksa pitdd hyvéa ryhtié soittaessaan.
Talloin pienemmit lihakset joutuvat tekemédin enemmaén toité ja rasittuvat helpom-

min.
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Tutkimuksissa todettiin lydomaésoittajien kehon eniten rasittuneiksi alueiksi molemmat
kadet, alaseldn molemmat puolet ja rintarangan molemmat puolet. Tuloksista néh-
dédén selked yhteys edelld mainittuihin lydmaésoittimien soiton haasteisiin. Huono
soittotekniikka rasittaa kdsid ja huono soittoryhti taas selkdd. Jopa 77,4% tutkimuk-
siin osallistuneista oli kérsinyt jostain tuki- ja liikuntaelin vaivoista. Kun tarkasteltiin
vain melodialydméisoittajia niin timé luku nousi 88.9%:iin. Ndma luvut ovat erittdin
merkittdva osuus lydomaésoittajista ja viittaa siihen, ettd lydmasoittimien soittaminen

rasittaa suurta enemmistod niiden soittajista.

Koska ndin suuri osa lydméisoittajista on kérsinyt soitosta aiheutuneista tuki- ja lii-
kuntaelin ongelmista, voidaan vetdd johtopaitds, ettd lydméasoittimien soittaminen
nostaa merkittavisti riskid kehon kohtuuttomalle rasittumiselle. Sen takia lyomaésoi-
tinpedagogien pitédisi kiinnittié erityistd huomiota oppilaidensa soittoergonomiaan.
Tietdmys soittoergonomiasta on oppilaiden keskuudessa usein vihaistd. Koulutta-
malla heitéd pitdmdidn ergonomiastaan huolta on saatu hyvié tuloksia rasitusvammojen
vihenemisestd. Rasitusvammojen syntymistd voidaan onneksi ehkéistd monin eri ta-
voin. Kaiken ldhtokohtana pitiisi olla hyvé soittoasento, johon vaaditaan vahvoja
keskivartalon lihaksia. Tama luo edellytykset kayttda ylavartaloa ja kdsid mahdolli-
simman ekonomisesti. Hyvé soittotekniikka antaa kehon toimia holistisena kokonai-
suutena, jolloin mihinkdén yksittiiseen lihakseen ei kohdistu liian suurta rasitusta.
Soittomaédrien tulisi olla sellaisia, ettd ne rasittavat kehoa siten, ettd se kokee tarvetta
sopeutua kasvaneeseen rasitukseen, mutta ettd se pystyy vield palautumaan rasituk-
sesta. Rasituksen maira ei siis saisi olla liian pientd eikd liian suurta. Rasituksen
madrda tulisi lisétd vahitellen ja dkillisid rasituksen médrdn nousuja tulisi valttaa.
Soittaessa pitdisi olla tarpeeksi taukoja, ettd timi mekanismi pédésisi toimimaan nor-
maalisti. Erdéssa tutkimuksessa ehdotettiin 10-15 minuutin taukoja 30 tai 60 minuu-

tin vélein.
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5 Pohdinta, luotettavuustarkastelu ja
jatkotutkimusaiheet

5.1 Lyomasoitinpedagogi tukemassa oppilaiden
soittoergonomiaa

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd lydomaésoittajien kehon mahdollisia yleisimpid
fyysisid ongelmia ja miten niitd voitaisiin ehkéistd instrumenttitunneilla. Edelld mai-
nituissa tuloksissa kdy hyvin ilmi, ettd lydmésoittimien soittaminen nostaa merkitté-
vasti riskid saada tuki- ja litkuntaelinvaivoja. My®0s siitd, mitkd alueet lydmaisoittajilla
rasittuvat ja miké rasituksen aiheuttaa on olemassa uskottavaa useiden tutkimusten
kautta saatua tietoa. Kuitenkin tutkimuksissa kdy ilmi, ettd oppilaat ovat usein huo-
nosti tietoisia ndistd asioista eivitkd ole saaneet koulutusta ehkéistikseen vaivojen
syntymisti (Arnason 2014, 3-4). Vaikka yritin etsid laajasti eri tietokannoista ja eri
hakusanoilla, en 16ytinyt mitdén ohjeistusta opettajille, miten niihin asioihin pitéisi
puuttua. En mydskdin 16ytinyt tietoa siitd, kdyvitko opettajat ergonomiaa oppilait-
tensa kanssa ldpi tunneilla. Koska oppilaiden ymmaérrys ergonomiasta on tutkimusten
mukaan vihdistd, oletan ettd opettajat kisittelevit asiaa télla hetkelld heiddn kanssaan

vain vahén tai olemattomasti.

Perustelen nyt yhdistelemélld tutkimuksessani edelld mainittua tietoa, miten ergono-
mia kannattaisi mielestini ottaa osaksi lyomésoitinpedagogiikkaa. Koska rasitusvam-
mojen saamisen riski 1dhtee kehittymain soittajilla jo nuoresta ldhtien, tulisi opettajan
kiinnittda alusta asti oppilaidensa soittoasentoon ja ryhtiin erityistd huomiota. Hyvéssi
soittoasennossa selkdranka séilyttdd luonnolliset kaarensa ja pdé on lantion péélld, jol-
loin niskan ja seldn lihakset eivit joudu tekemdan ylimaérdistd tyotd. Seisoessa hyvin
ryhdin séilyttiminen on helpompaa, mutta sithen vaikuttaa muun muassa se, mille kor-
keudelle soittaja asettaa nuottitelineensd ja soittimensa. Soittajan pitdd pystyd nédke-
méién kitensd, soittimensa ja nuotit, joten ndma kaikki tulisi opetella asettamaan siten,
ettd pad ei joudu roikkumaan niskan lihasten varassa jatkuvasti alaviistossa. Istuessa
seldn luonnollinen asento on haastavampaa séilyttda ja siksi tulisi miettid tarkkaan op-
pilaan pituuden kannalta paras penkin korkeus. Hyvé sdddettidva penkki on siksi tarked.
Opettajan tulisi kiinnittdd huomiota oppilaan soittaessa, ettd hyva ryhti sdilyy ja ke-

hoon ei tule yliméariisid jdnnityksid. Kuten aiemmin mainittiin nuorten niskavaivat
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ovat jatkuvasti kasvaneet, joten hartioiden jannittymistd kannattaa erityisesti tark-
kailla. Hyva soittoasento tulisi miettid aina ennen kuin aloittaa soittamisen. Soittotun-
nilla opettaja voi antaa palautetta, ettd sdilyyko soittoasento hyvéni tarkastelemalla
visuaalisesti oppilasta ja kokeilemalla fyysisesti koskettamalla onko oppilaan kehossa
yliméérdistd jinnitystd. Téssd saatetaan helposti mennd yksilon omien fyysisten rajo-
jen yli, joten oppilaalta tulee aina pyytdd tdhén lupaa ja luottamussuhteen on oltava
kohdillaan opettajan ja oppilaan vililld. Peili ja oman soiton videointi ovat oppilaalle
kotona hyvid vilineitd arvioidakseen, onko soittoasento samanlainen, kuin miten tun-

nilla opetettiin.

Seldn alueen lisdksi lydomésoittimien soittamisesta rasittuvat eniten kidet, joka johtuu
lyonnin aiheuttamasta tardhdyksestd ja nopeiden jatkuvien toistojen aiheuttamista li-
hasjdnnityksistd. Késien rasitusta voidaan ehkiistd ohjaamalla kehoa toimimaan holis-
tisena kokonaisuutena vilttden yksittdisten lihasryhmien toimimista eristyneend. Téssa
on tirkednd osana hyvi soittotekniikka. Soittoa tulisi tauottaa sopivissa méérin niin,
ettd keho ehtii totutella rasitusmédrdén. 10-15 minuutin tauot 30 min tai 60 min soiton
jalkeen on hyvid nyrkkisddntd riippuen soiton rasittavuudesta. Oppilasta kannattaa
opettaa kuuntelemaan omaa kehoaan ja kaikkea kipua tulisi vilttdd. Oppilaan kanssa
kannattaa tehdd konkreettisia harjoitusaikatauluja, johon on myos siséllytetty tauot.
Tauoilla tulisi tehdé jotain kehoa palauttavaa, kuten nousta ylos ja verrytelld, kdvella
tai jotain muuta missd keho piisee olemaan luonnollisessa asennossa, joka on erilai-
nen kuin soittoasento. Kidnnykén selaaminen selkd kdyristyneend ei ole téllainen

asento.

Edellda mainitut asiat ovat itse soittamiseen liittyvid tekijoitd. Olisi kuitenkin tirkeda
kannustaa oppilasta harrastamaan liikuntaa ja siten vahvistamaan lihaksistoaan. [lman
vahvoja keskivartalon tukilihaksia hyvéa ryhtid on vaikeaa sdilyttid ja soittaessa kay-
tettavét lihakset rasittuvat helposti. Voi olla vaikeaa puuttua instrumenttiopettajana
oppilaan soittamisharrastuksen ulkopuolella tapahtuvaan toimintaan, mutta olisi aina-
kin tirkeda olla tietoinen siitd, minkd verran oppilas harrastaa litkuntaa. Uskon, ettd
jotkut lajit voivat mahdollisesti kasvattaa kehoon kohdistuvaa rasitusta yhdistettyni
lydmaisoittimien soittoon. Jos oppilas on halukas niin tunnilla kannattaa kiayda lapi

minkélaista liikkuntaa oppilas haluaisi  harrastaa. Kokemusteni mukaan
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urheiluharrastukset ndhddin usein uhkana soittoharrastuksen jatkamiselle, mutta soit-

tajat tarvitsevat aivan erityisesti litkuntaa vastapainoksi soittamiselle.

5.2 Luotettavuustarkastelu

Pyrin tutkimusta tehdesséni noudattamaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan asetta-
mia vaatimuksia hyvin tieteen tekemisen kadytdnndistd. Pyrin siis olemaan rehellinen
ja tarkka tutkimusty6té tehdessani ja hankkimaan tietoni eettisesti kestivésti. Olen pyr-
kinyt viittaamaan aiempiin tutkimuksiin selkedsti ja antamaan niité tehneille tutkijoille

ansaitsemansa tunnustuksen. (TENK 2012, 6.)

Tein tyoni systemaattisena kirjallisuuskatsauksena ja pyrin sen kdytdnnon mukaan pe-
rustelemaan tutkimukseni tuloksia jo olemassa olevalla tieteelliselld ndytolld. Kaytin
erityistd huomiota seuloessani aineistoani, ettd se olisi tieteellisesti mahdollisimman
laadukasta. (Salminen 2011, 9-10.) Tulkitessani aineistoa pyrin siithen, ettei tutkimuk-
sen alkuperdinen viesti muuttuisi tai vadristyisi vahingossa tai tahallisesti (TENK

2012, 8-9).

Muusikoiden ergonomia on kohtuullisen uusi tutkimuksenala, minké takia tutkimusta
aiheesta on saatavilla rajallisesti (Sandell 2009). Lyomisoittajien ergonomia on vield
paljon rajatumpi aihealue, mutta ldysin onneksi muutaman toisiaan tukevan vertaisar-
vioidun tutkimuksen, jotka olivat linjassa toistensa kanssa. Koen, ettd koska eri laa-
dukkaat lahteet tukevat samoja tuloksia, se nostaa niiden uskottavuutta. Ajattelen etti
oma suhteeni aiheeseen on varsin neutraali, koska kyseessd on niin kdytdnnonldheinen
aihe, josta on selkedd tutkimusndyttdd. Aiheeseen ei ndhddkseni mydskiin liity sen
kummempaa eettistd tai moraalista keskustelua toisin, kuin moniin muihin musiikki-
kasvatuksen kentdn tutkimusaiheisiin. En joutunut mydskéén juurikaan valikoimaan
mité lahteitd sisdllytdn tutkimukseeni, koska ldhteitd oli niin rajallisesti. Kdytdnndssa
yritin ottaa mukaan kaikki ldhteet, mitka jollain tapaa liittyivét aiheeseeni. Uskon, ettd
sain vastattua ndiden asioiden perusteella luotettavasti ensimmaéiseen tutkimuskysy-

mykseeni.

Toiseen tutkimuskysymykseeni vastaaminen osoittautui hieman hankalammaksi. En
16ytanyt mitdédn lahteitd siitd, miten opettajat késittelevét oppilaidensa kanssa tunneilla

ergonomiaa. Ldysin kuitenkin ldhteitd siitd, ettd oppilaiden ergonomian tietimys on
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yleisesti ottaen heikkoa. Jouduinkin siis pohdinnassa tekemién tutkimustuloksista
omia péédtelmid. Niiden perusteella oli helppo perustella, mitkéd ovat niitd asioita mita
oppilaiden kanssa tulisi késitelld. Kuitenkin se, ettd miten asioita pitéisi heiddn kans-
saan tunneilla késitelld jii pitkdlti omien hypoteesieni varaan. Koen, ettd minulla oli
tastd aiheesta kuitenkin laajasti kokemusta, koska olen lydmaésoittaja, olen opettanut
lydmaésoittimia jo useita vuosia ja kouluttaudun Sibelius-Akatemiassa musiikkikasvat-
tajaksi. Tiedostan kuitenkin, ettd hypoteesini eivit ole yhtd luotettavia, kuin tieteelli-

sesti tehty tutkimus ja siksi nithin pitdéd suhtautua varauksella.

Tiedostan sen, ettd henkilokohtainen suhteeni aiheeseen voi vaikuttaa tutkimuksenteon
objektiivisuuteen. Olen kaikissa tutkimuksenteon vaiheissa pyrkinyt tiedostamaan ta-
mén asian ja kyseenalaistamaan omaa ajatteluani. Uskon, ettd olen pystynyt pitdyty-

mién riittdvin objektiivisena ja tutkimukseni on luotettava.

5.3 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimusta tehdessidni ymmaérsin, ettd muusikoiden ergonomiasta ei vield ole yleisel-
lakdan tasolla olemassa suurta maardd tutkimusta. Ainakin lydméasoittimista alkaa kui-
tenkin olemaan selkedd ndyttod siitd, ettd soittaminen nostaa selkeésti riskid sairastua
litkunta- ja tukielinvaivoihin ja tiedossa ovat ne tekijét, jotka riskid nostavat. Uskon,
ettd ndistd samoista aiheista tarvittaisiin vield uusia tutkimuksia, jotka olisi tehty laa-
jemmilla otannoilla, jotta voitaisiin saada vield luotettavampia tuloksia. Se tutkimus-

tieto on kuitenkin perustana kaikille jatkotutkimuksille.

Ergonomian kisittelystd pedagogisessa kontekstissa ei 16ytynyt mitdén tutkimustietoa,
joten mielestdni sille olisi nyt huutava pula. Olisi tirkedd dokumentoida, miten ja
kuinka paljon opettajat tdlld hetkelld kiyvat 14pi ergonomiaan liittyvid asioita oppi-
laidensa kanssa. Sen jélkeen tulisi tutkia, ettd milld metodeilla saadaan parhaimpia tu-
loksia lydmésoittajien tuki- ja liikuntaelinvaivojen ehkdisyssd. Néiden tutkimustulos-
ten perusteella voitaisiin antaa luotettavia kdytdnnonldheisid ohjeistuksia instrument-
tipedagogeille, jolloin pystyttiisiin aidosti kehittiméén lyomésoitinopetusta oppilaille

turvallisempaan suuntaan.
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