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Tutkielma kisittelee alttoviulunsoiton opiskelijoiden kokemuksia litkunnasta
kehonhuollon tydkaluna. Tutkielmassa pohditaan my0s pedagogisia mahdollisuuksia
litkunnasta keskustelemiseen ja sen sisdllyttdmiseen osaksi alttoviulistin opintoja.

Tutkimus tehtiin kahdenkeskeisind haastatteluina tutkimukseen osallistuneiden
alttoviulistien kanssa, jossa haastattelut olivat puolistrukturoituja teemahaastatteluja.
Kvantitatiivisten vastausten kartoittamiseen kaytettiin erikseen strukturoitua
lomakehaastattelua. Haastatteluaineiston analyysi pohjautui kirjallisuuskatsaukseen,
jossa perehdyin tutkimukseen motorisesta toiminnasta jousisoittajien
rasitusvammojen ennaltachkiisyssd (Wilke et al 2011). Tutkielman tutkimuksellinen
viitekehys oli lddke- ja litkuntatiede seké instrumenttipedagogiikka.

Alttoviulunsoiton opiskelijoiden haastattelujen analyysi selvitti osallistujien yleisen
suhteen liikuntaan, seké avasi heiddn kokemustaan sen vaikutuksesta soittamiseen.
Tulosten mukaan liitkunnan viikoittainen méaré oli yhteydessé jaksamisen
kokemukseen soiton aikana ja mitd enemmaén liikuntaa harrastettiin, sitd selkedmpi
vaikutus silld oli fyysiseen jaksamiseen. Liikunnan huomattiin myds vaikuttavan
positiivisesti mielenterveyteen, eika liikkunnan mairéllda kommentoitu olevan yhté
selkedd kahtiajakoa kuin fyysisen puolen hyddyissa. Liikunta koettiin palauttavana,
kun laji oli osallistujalle mieleinen. Liikuntaméirilld oli myds mahdollinen yhteys
kivun kokemukseen soiton aikana, mutta tdma ei ollut tiysin selkedd ja aihe vaatisi
lisdtutkimusta lopullisten johtopéétdsten tekemistd varten.

Tutkimuksen tulosten viitatessa alttoviulistin kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, voisi
olla tarpeellista keskustella litkunnasta holistisena hoitomenetelméni. Fyysisten
hyo6tyjen liséksi litkunnalla mietittiin olevan merkittdvd mahdollisuus toimia my0ds
henkisen jaksamisen tukena soittajien arjessa ja tarjota vaihtoehtoisen tavan liikuttaa
kehoa jo valmiiksi fyysisen ammatin rinnalla. Liikunnan siséllyttiminen osaksi
opintosuunnitelmaa tekisi litkkuntaan tarttumisen helpommaksi ja laskisi mahdollista
aloittamisen kynnysté. Liikunnan kuitenkin toivottaisi olevan vapaachtoista, eikd sen
harrastaminen saisi aiheuttaa opiskelijalle ahdistuneisuuden tai riittdimattomyyden
kokemuksia.
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1. JOHDANTO

Tédmai seminaarity0 tutkii alttoviulunsoiton opiskelijoiden kokemuksia litkunnasta
kehonhuollon tydkaluna. Perehdyn tutkielmassani siihen, milld tavalla liikunta vaikuttaa
alttoviulunsoiton kokemukseen, muusikon yleiseen hyvinvointiin sekd mahdollisten
rasitusvammojen syntyyn. Liséksi pohdin soittimen roolia etenkin alttoviulistien
kehollisessa hyvinvoinnissa ja perehdyn liikunnan pedagogisiin mahdollisuuksiin

alttoviulunsoitonopetuksessa.

Toivon tutkielmani heréttévin tarpeellista ja rakentavaa keskustelua
alttoviulunsoittajien kehollisen hyvinvoinnin tirkeydesta sekad litkunnan merkityksesté

muusikon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

1.1 Tutkielman aihe

Tutkielman aiheeksi valikoitui alttoviulunsoiton ergonomia seké soittamisen
ergonomiset haasteet opiskelijoiden keskuudessa. Téstd paddyin liikuntaan ja liikunnan
mahdollisuuksiin kehonhuollon ty6kaluna muusikon ammatissa. Koska alttoviulu on
viulua fyysisesti vaativampi soitin, sen soittamisessa korostuu vahvojen tukilihasten
merkitys ergonomisen soittoasennon ylldpitdmisessd. Valtavan suuri vastuu opiskelijan
ergonomisesta hyvinvoinnista on oppilaan soitonopettajalla, joka seuraa ja ohjaa timén
kasvua soittajana musiikkioppilaitoksen ensimmaiseltd soittotunnilta lahtien aina
ammattiopintoihin saakka. Mielenkiinto aiheesta kirjoittamiseen herési huomattuani
merkittdvin muutoksen jaksamisen kokemuksessani soittaessani aloitettuani

saannollisen kuntoilun. Halusinkin siis tutkia muiden alttoviulunsoiton opiskelijoiden



kokemuksia aiheesta sekd heidén suhdettaan litkuntaan. Hyvinvoiva keho on ehdoton
edellytys pitkdaikaiselle muusikon uralle ja koin my®ds siksi aiheesta kirjoittamisen ja
sen tutkimisen ajankohtaiseksi ja tirkedksi. Mielestdni olisi syytd herattda keskustelua

aiheesta tulevaisuuden ammattilaisten ergonomisen hyvinvoinnin takaamiseksi.

1.2 Tutkijan positio. Kuka olen aiheen ddrelld?

Tédmin tutkielman kirjoitushetkelld olen maisterinopintojani viimeistelevé ja puoliksi
ammattimuusikon tehtévissd toimiva alttoviulisti, joka on aloittanut opintonsa Sibelius-
Akatemialla vuoden 2018 syksyll4. Itse pitkddn aiheen ddrelld painiskelleena
muusikkona olen ollut hyvin kiinnostunut ergonomiasta, kehonhuollosta seké litkunnan
merkityksesti soittovammojen ennaltachkiisyssd. Takanani on vuosien onnistunutta
tyoskentelyd oman ergonomisen hyvinvointini kanssa sekd omakohtaista kokemusta

litkunnan pitkdaikaisista vaikutuksista soittosuoritukseen.

1.3 Tutkielman menetelméllisyys ja viitekehys

Tutkielmani menetelmina on kirjallisuuskatsaus yhdistettyna haastatteluaineiston
analyysiin. Keskeisimpéna kirjallisuutena kdytén (Wilke et al 2011) tutkimusta
motorisesta toiminnasta jousisoittajien rasitusvammojen ennaltachkdisyssd. Wilken ja
tutkijaryhmén tutkimuksen tulokset toimivat tutkielmani perustana, johon suuri osa
analyysistd ja omasta pohdinnastani nojaa. Tutkielmani tutkimuksellinen viitekehys on
instrumenttipedagogia ja instrumentalistin kehonhuoltoon keskittyva ldéke- ja
litkuntatiede seka fysioterapia. Tutkielmani tutkimushaastattelun teoreettisena
viitekehyksend toimii Hirsjdrven ja Hurmeen (2000) teos teemahaastattelun teoriasta ja

kaytannosta.



1.4 Keskeiset kisitteet ja termit

Seminaaritydsséni esiintyy paljon ldéke- ja liikuntatieteellistd termistod. Olen listannut

tarkeimmat ja selitystd vaativat termit tdhén alalukuun aakkosjérjestyksessa.

Agonistilihas on lihas, joka aiheuttaa toisen agonistilihaksen kanssa samansuuntaisen
litkkeen, jota taas vastavaikuttajalihas (antagonisti) estia.
Antagonistilihas, eli vastavaikuttajalihas, on lihas, joka aiheuttaa pdinvastaisen liikkeen

kuin toinen. (Laéketieteen sanasto 2016, Terveyskirjasto.)

Termeilld ergonomia ja ergonominen viittaan soittamisen kontekstissa mahdollisimman

pientd kuormitusta tuottavaan liikkeeseen, joka mukailee kehon luontaisia liikeratoja.

Hypertrofia on ladketieteellinen termi, joka tarkoittaa liikakasvua; solujen
suurenemisesta johtuva elimen tai kudoksen tavallista suurempi koko (Lééketieteen
sanasto 2016, Terveyskirjasto). Tutkielmassani hypertrofialla viitataan lihasten koon

kasvuun.

Jannetupentulehdus. Janteen ja jinnetupen tulehdus liittyy yleensé kyseisen raajan
poikkeavaan rasitukseen, jota voi olla pitkdédn jatkunut yksitoikkoinen liike tai dkillinen
venytys, josta seurannut vaurio johtaa drsytystilaan. Jinnetulehdus yleensi esiintyy
paikassa, jossa janne kiinnittyy luuhun aiheuttaen kiinnityskohdassa kipua. Kipu voi
olla jatkuvaa tai liittyd niihin liikkeisiin, joihin kyseinen jénne osallistuu. (Saarelma

2022, Terveyskirjasto.)

Kardiovaskulaarinen, eli syddmeen ja verisuoniin viittaava (Ladketieteen sanasto 2016,

Terveyskirjasto).

Kiertdjdkalvosin, eli olkanivelen nivelpussin yldosa (Laédketieteen sanasto 2016,

Terveyskirjasto).



Kompensoiva soittoasento on asento, johon soittaja ajautuu, kun tdmin keho ei jaksa tai

pysty ylldpitiméan oikeaoppista ergonomista soittoasentoa.

Korkean rasitteen liikunta on tutkielmani strukturoidussa lomakehaastattelussa kéytetty
ylikasite, jonka alle olen sisdllyttinyt kdytdnndllisyyden vuoksi esimerkiksi lenkkeilyn,
juoksun, aerobicin, pyOrdilyn, tanssin, sykettd nostavan voimaharjoittelun salilla ja

kaiken muun sykettd nostavan kuntoilun.

Lapaluu on hartian luihin kuuluva, seldssé kylkiluiden takana sijaitseva kolmikulmainen
luu, joka niveltyy solisluuhun ja olkaluuhun ja toimii monen yldraajaa liikuttavan

lihaksen ldhtdalueena (Ladketieteen sanasto 2016, Terveyskirjasto).

Matalan rasitteen liikunta on ylékésite samalla tavalla kuin korkean rasitteen litkunta.
Matalan rasitteen liikuntaan olen siséllyttanyt pilateksen, joogan, hallitun

voimaharjoittelun pienilld vastuksilla ynnd muut matalan sykkeen lajit.

Nikamavidlilevy on nikaman solmujen vélinen joustava rustolevy (Ladketieteen sanasto

2016, Terveyskirjasto).

Patologinen, eli epdnormaali tai sairaalloinen (Ladketieteen sanasto 2016,

Terveyskirjasto).

Rasitusvamma on liiallisen kuormituksen aiheuttama kudosvaurio (Lééketieteen sanasto
2016, Terveyskirjasto). Alttoviulistien ja viulistien yleisimmaét rasitusvammat ilmenevét

késissé ja ranteissa, kyyndrpidissd seké oikean olkapdin alueella (Fry 1986, 53-54).

Solisluu on hartian luihin lukeutuva, rinnan yldosassa edessé sijaitseva loivan S-
kirjaimen muotoinen luupuikko, joka niveltyy toisesta paéstién rintalastaan ja toisesta

paidstddn lapaluuhun (Ladketieteen sanasto 2016, Terveyskirjasto).



2. ALTTOVIULUNSOITON VAIKUTUS RASITUSVAMMOIJEN SYNTYYN

Té&hén lukuun olen kerdnnyt tietoa yleisimmistd alttoviulistien rasitusvammoista ja
niiden syntysyisti. Rasitusvammat ovat yleinen vaiva alttoviulistien keskuudessa, eikd
lupaavan altistin uran paittyminen sellaiseen ole tavatonta. Padllimmaisimmaét syyt
rasitusvammojen korostetulle esiintyvyydelle alttoviulistien keskuudessa ovat soittimen
suuri koko ja soittoasento, joka on viety ddrimmilleen instrumentin soitettavuuden
vuoksi. Témén lisdksi jokaisen henkilon ainutlaatuinen kehonrakenne ja perimi
vaikuttavat siithen, kuinka altis timé on rasitusvammaan sairastumiseen. Myos
soittoasennolla ja harjoittelutottumuksilla on ratkaiseva merkitys rasitusvammojen
syntymisessd. Mitd enemmaén rasitusvammoista tiedetddn, sitd todennidkoisemmin

muusikoiden toivottaisi osaavan hakeutua avun piiriin ja ehkéisté niiden syntymisté.

2.1 Yleisié rasitusvammoja

Rasitusvamman mééritteend kaytin Norrisin (2007) midritelmaa termisti. Norris
maédrittelee rasitusvamman termiksi, jolla kuvaillaan biologista kudosta sen
kuormituttua fyysisten tai psykologisten rajojensa yli. Yleisimpiin oireisiin lukeutuvat
jaykkyys ja kipu, mahdollinen turvotus ja litkkeen rajoittuneisuus. (Norris 2007, 137-
138.)

Yldjousisoittajilla, eli alttoviulisteilla ja viulisteilla soiton aikana rasitukselle altistuvia
alueita ovat késivarsien lihakset, kiertdjdkalvosin ja niska- ja rintaranka (Wilke et al

2011, 25).



Hermopinne

Instrumentalisteilla yleinen hermopinteen syntyseuraamus on, kun hermo jaa

puristuksiin esimerkiksi soittimen kovan pinnan ja kdden tai sormen viliin.

Jousisoittajilla tdimi ndkyy esimerkiksi oikean kéden etusormen alueella jousta

pidellessd, kun etusormi painaa puuta vasten etenkin voimakkaassa forte-soitossa.

Hermopinne diagnosoidaan usein védrin ja se saatetaankin helposti luokitella

rannekanavaoireyhtymaiksi, jolloin oikean diagnoosin l0ytdminen saattaa tulla

haastavammaksi ilman 144kéarin syvempdd ymmaérrystd muusikoiden

litkuntaelinsairauksista. Hermopinteitd voi alttoviulisteilla esiintyd ranteen ja sormien

liséiksi useammassa eri paikassa, kuten olka- ja kyynarpédssi. (Norris 2007, 139.)

Rannekanavaoireyhtymd

Rannekanavaoireyhtymén aiheuttajana on paineen lisdédntyminen rannekanavassa. Paine

voi aiheutua jdnnetupentulehduksesta, jonka taas aiheuttaa soittoasennon

epdergonomisuus, sormenpéiden liiallinen kuormitus, tai liiallinen, rasittava liike.

(Norris 2007, 140.)

Rannekanavaoireyhtymén oireena on puutumistila peukalon, etusormen, keskisormen,

ja nimettdmén sormen alueella (Saarelma 2022, Terveyskirjasto).

Alla olevassa kuvassa on eritelty jousisoittajien soittotekniikoiden vaikutusalueet sekd

tehdysté liikkeestd seuraavat mahdolliset haittavaikutukset.

Playing Technique

Location Affected

Consequence

Stabilizing the instrument

Lateral inclination of the spine

Muscular stiffness

Bony deformation

Holding and playing the instrument

Asymmetrical exposure of the spine

Pain in the thoracic spine

Prolonged sitting during rehearsals or

performances

Lumbar spine

Pain in the lumbar spine

Holding and stabilizing the instrument

Externally rotated shoulder

Pain in rotator cuff
Impingement syndrome

Holding and stabilizing the instrument

Supination of the left arm

Pain in rotator cuff

Epicondylitis humeri radialis (tennis elbow)

Grasping the strings

Flexion of the left hand

Heavy exposure of the tendons of the extensor musculature
Tendovaginitis (tenosynovitis, inflammation of the tendon

sheath)

Moving the bow back and forth

Right shoulder in abducted

position

Rotator cuff disorders
Impingement syndrome

Biceps tendinitis

Kuva 1. Taulukossa kirjataan selkeésti yldjousisoittajien eri soittotekniikat, niiden vaikutusalueet, seké

niistd mahdollisesti koituvat soittajan kiputilat ja rasitusvammat. (Wilke et al 2011, 25.)
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2.2 Alttoviulun koon merkitys rasitusvammojen ja kivun ilmenemisessd

Oman soitinkohtaisen kokemukseni valossa uskaltaisin viittdd soittimen koon

aiheuttavan suurimman osan ongelmista alttoviulistille.

Useimmat alttoviulut ovat kopan pohjasta kaulan kantaan mitattuna 41-43 cm pituisia ja
pienikokoisimmat alttoviulut ovat usein vain 38 cm pitkid. Namé pienikokoisimmat
alttoviulut ovat koonsa puolesta 1dhes moderniin viuluun verrattavissa, jonka kopan
mitta on yleisimmin 35,5 cm. Kookkaimmat alttoviulut voivat olla jopa yli 48 cm
pituisia, mutta harvemmin soitettuja niiden kasittelyyn vaadittujen fyysisten piirteiden

vuoksi. (Boyden 2001.)

Blumin ja Ahlersin (1992, 25) 311 alttoviulistia koskeneen haastatteluaineiston mukaan
soittimen koolla oli vaikutus soittajien soiton aikana kokemaan kipuun. Kyselyyn
vastanneista 154 osallistujaa soitti soitinta, jonka koppa oli joko 40 cm mittainen tai
pienempi, ja 157 kyselyyn vastanneista taas soitti soitinta, joka oli kooltaan suurempi.
“Pientd” alttoviulua soittaneista 86% valitti muskuloskeletaarista kipua, ja “suurten”

soittajista taas kipuili 92%. (Blum ja Ahlers 1992, 25.)

Lisdksi lyhyilld ja pienikokoisilla soittajilla rasitusvammojen esiintyvyys kimmenen ja
ranteen alueella oli suurempi kuin heiddan pidemmilld kollegoillaan. Keskivertoa
lyhyemmat kasivarret tekevit suurikokoisen soittimen soittamisesta vaivalloisempaa,
aiheuttaen lyhyille soittajille korostetun riskin sairastua jannetulehdukseen seké
mahdollisia patologisia muutoksia kimmenen ja ranteen luustoon. (Wilke et al 2011,

25.)

Alttoviulun koolla on siis selvid vaikutus kivun kokemukseen soiton aikana. Jotta
rasitusvammojen kehittymiseltd viltyttdisiin, olisi toivottua, etti soittimen mitat
mietittdisiin suhteessa soittajan omiin mittoihin. Suuren soundin ja soinnin varjopuoli
on instrumentin mittojen kasvaminen soittimen dénen kantavuuden myo6té. Olisikin siis
viisasta, ettd soittaja itse, mahdollisuuksien mukaan, valitsee tarpeeksi helpposoittoisen

soittimen tdmén oman uran pitkékestoisuuden ja hyvinvoinnin takaamiseksi.
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2.3 Soittorutiini ja ergonominen soittoasento

Soittimen koon liséksi rasitukseen vaikuttaa soittorutiini, soitettujen tuntien mééri ja
soittoasento. Mitd useampi toisto kehnossa soittoasennossa tehddin, siti
todennédkoisempia kiputilat ovat ja mahdollisuus rasitusvammaan sairastumiseen

kasvaa.

Jotta soittoasento ei aiheuttaisi soittajalleen rasitusvammoja, Norris (2007, 135)
ehdottaa, ettd taukojen mééari sisdllytettdisiin harjoitusrutiiniin. 5-10 minuutin taukoja
suositeltiin jokaiseen tunnin mittaiseen harjoittelusessioon ja lammittelyd venyttelyn

muodossa ennen harjoittelun aloittamista. (Norris 2007, 135.)

2.4 Liikunta rasitusvammojen ennaltachkéisijina

Liikunnalla on suuri potentiaali rasitusvammojen ennaltachk&isyssa.

Tutkimuksessa voima- ja kestidvyysharjoittelun hyodyistd musiikinopiskelijoiden
harjoittelussa huomattiin, ettd yleinen rasituksen kokemus soittamisen aikana oli
kohentunut etenkin niilld osallistujilla, jotka olivat tehneet kestdvyysharjoittelua
(Ackermann et al 2002, 40). Ilman sopivaa litkunnan muotoa tukilihasten
vahvistamiseksi jo valmiiksi toispuoleinen soittoasento saa muusikon soittamaan
kompensoivassa soittoasennossa. Tdmd taas aiheuttaa soittajalle muun muassa lihasten
epasuhtaisuutta sekd epdmuodostumia luustoon. Liikuntaohjelman tulisi olla yksildity,
jotta jokainen muusikko saisi tarpeeksi apua henkilokohtaisten tarpeittensa hoitamiseen

ja tukemiseen. (Wilke et al 2011, 24-25.)
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3. ALTTOVIULISTEILLE SUOSITELTU LIIKUNTA

Téssid luvussa kasittelen etenkin yldjousisoittajille suunnattua litkuntaa ja kdyn lépi
erilaisia litkkunnan muotoja, jotka on todettu tehokkaiksi soitosta aiheutuvien

rasitusvammojen ennaltachkiisyssa.

Tédmin luvun viitekehyksena toimii Wilke et al (2011) tutkimus jousisoittajien, eli
viulistien, alttoviulistien ja sellistien lihas- ja tukielimid vahvistavien liikuntalajien
vaikutuksesta rasitusvammoihin. Jaan tutkielmassani kyseisen tutkimuksen mukaan
litkkunnan kolmeen eri kategoriaan; kestdvyys, voima, ja joustavuus.

Koen (Wilke et al 2011) tutkimuksen 16yddsten olevan olennainen osa tutkielmani
aihepiirid ja siksi koenkin tutkielmani viitekehyksen kannalta tarpeelliseksi esitelld

tarkemmin tutkimuksen sisaltoa.

3.1 Kestédvyysharjoittelu

Uskaltaisin viittdd monen alttoviulistin tunnistavan uupumuksen tunteen pitkien
harjoitusten jélkeen tai kestdvyyttd vaativan virtuoosisen kappaleen lopulla.
Kestavyyttd tarvitaan, jotta muusikon soittosuoritus ei kirsisi yhtékkisesti
uupumuksesta kesken kappaleen eiki tdma joutuisi keskeyttiméén soittamistaan kesken
kaiken voimavarojen loputtua.

Oman kokemukseni mukaan yleiskielellisesti kestdvyyskunnolla viitataan useimmiten
juoksemiseen tai muuhun pitkdnmatkan urheiluun, jossa liikkuja taittaa useamman
kilometrin matkan pitkélld aikavélilld. Kardiovaskulaarisen kunnon lisdksi
kestdvyydelld tarkoitetaan my0s lihasten kykya kannatella vaihtelevan suuruista massaa
(Wilke et al 2011, 26). Alttoviulistien tapauksessa kannateltava paino on itse soitin seké

jousikéden ja jousen yhteispaino.
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Lajeja, joita suositeltiin kokemattomille kuntoilijoille niiden aloittelijakelpoisuuden
puolesta, olivat sauvakively, lenkkeily, reipas kévely ja pyordily. Juoksijoille
suositeltiin pitkinmatkan lenkkeilya hitaassa tahdissa tai nopeatempoista
intervalliharjoittelua. Etenkin aloittelevia lenkkeilijoitd kehotetaan vaihtelemaan
tarpeeksi usein juoksemisen ja kdvelemisen vélilld. Lenkkeilyn liséksi tutkimuksessa
nostettiin esille erityisen tehokkaana kestédvyysharjoittelun lajina uinti, sillé se saa
aikaan liikettd solis- ja lapaluun alueelle, vahvistaen selkélihaksia. (Wilke et al 2011,

26-27.)

Urheilusuorituksen optimoinniksi tutkijat kayttivit syddmen sykkeen mittauksen
menetelmid, kuten Karvosen kaavaa ja RPE (suom. koetun rasituksen asteikko) -
asteikkoa.

Kestivyyttd kehotettiin harjoiteltavaksi 20-60 minuutin ajan kahdesta kolmeen kertaan
viikossa. Kestdvyysharjoitteluun suositeltiin myds tarpeeksi pitkid taukoja palautumista

varten, jotta kuntoilijan lihakset eivit ylikuormittuisi. (Wilke et al 2011, 26-27.)

Alla olevassa kuvassa kuvaillaan kestidvyysharjoittelun esimerkkejé jousisoittajille.
Siini eritellddn metodi, rasituksen tason mittari, kesto ja kommentteja. (Wilke et al
2011, 27.)

TABLE 3. Sample Endurance Training for Strings Players

Training Sessions

Training Method Load Control Intensity and Duration Notes
Walking, running Karvonen formula THR = RHR + [(220 - 0.75 age) - 2-3X/wk, Long slow distance or interval
RHR] X Intensity* 20-60 min methods
RPE scale at level 13 (“somewhat hard”) Beginners should alternate

between walking and running

Cycling, ergometer  Karvonen formula THR = RHR + [(220 - 0.75 age) - 2-3X/wk,
RHR] X Intensity* 20-60 min
RPE scale at level 13 (“somewhat hard”)
Swimming RPE scale at level 13 (“somewhat hard”) 2-3X/wk, Interval training (adapt intervals
Heart rate 10-20 beats less compared to 20-60 min to individual physical condition)

running or swimming

*Intensity should be adapted to the individual physical condition (60-80%). THR, target heart rate; RHR, resting heart rate; RPE, rating of per-

ceived exertion.®

Kuva 2. Taulukossa havainnollistetaan eri kestédvyyttd haastavien liikuntalajit, niiden rasittavuuden
mittaamiseen kéytettdvit metodit, niiden intensiteetti, treenisessioiden mééra ja kesto sekd tismentdvid

kommentteja. (Wilke et al 2011, 27.)
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Tutkimuksessa kéytetyt tavoitesykkeen laskemisen Karvosen kaava, RPE (suom. koettu

rasitus) -asteikko ja syketiheys (eng. Heart rate).

Karvosen kaava
THR=RHR + [(220 - 0.75
ikd) — RHR X intensiteetti

Alle olen kdéntinyt ja selittdnyt Karvosen kaavassa kaytetyt lyhenteet ja termit:

THR, eli tavoitesyke (eng. target heart rate). Syddmen saavuttaessa tavoitesykkeen liike
on optimaalisinta. (Wilke et al 2011, 27.)

RHR, eli leposyke (eng. resting heart rate). Leposykkeelld tarkoitetaan ihmisen syketté
levossa, joka on yleensd 50-90 lyontid minuutissa (Kettunen 2024, Terveyskirjasto).
Ika, eli liikkkuvan henkilon ikd vuosina.

Intensiteetti lasketaan prosenttiyksikkodind 60-80% vaililld, riippuen henkilon

yksil6llisestd koetun rasituksen tasosta.
RPE-asteikolla, eli koetun rasituksen taulukolla mitataan koettua rasitusta.

Kestavyysliikuntaa suositeltiin tehtéviksi taulukon tasolla 13. (Wilke et al, 2011, 27.)

Alla olevassa kuvassa selitetdin RPE-asteikossa kiytettavét tasot. Tasolla 13
litkkkuminen on hieman rasittavaa, mutta sallii puheen. Tasoilla 12-14 liikkuja hengéstyy

vahén.
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—-—
a SYDANLIITTO

RPE-asteikko

Miten rasittavalta liikkuminen tuntuu?

6
7 erittdin kevyt
8
ei juuri hengastymista
9 hyvin kevyt
10
11 kevyt / sallii laulun
12

13 hieman rasittava / sallii puheen vahan hengastymista

14

15 rasittava / puuskututtaa

16

17 hyvin rasittava
voimakasta hengastymista
18

19 erittdin rasittava

20

RPE (Rating of Perceived Exertion) -asteikko, mukaillen Borg (1982) 201

Kuva 3. Kuvassa on Sydénliiton (2021) kéyttima taulukko RPE-asteikosta, jolla mitataan
havainnollistavin esimerkein koetun rasituksen tasoa ihmisen harrastaessa kestivyysliikuntaa. (Sydanliitto

2021.)

3.2 Voimaharjoittelu

Voimankayttdd jousisoittajan tydssd on kahdenlaista, isometristd ja dynaamista.
Isometriselld voimalla tarkoitetaan liikettd, jossa lihaksen mitta ei muutu, eivitké raajan
nivelet liiku. Isometristd voimaa alttoviulisti tarvitsee soittimen ja jousikdden
kannattelussa. Dynaamisella voimalla taas tarkoitetaan toistuvaa liikettd tietyn
ajanjakson sisdlld, ja tété alttoviulunsoitossa olisi jousikéden veto- ja tyontdjouset

nopeassa ja voimakkaassa soitossa. Staattisen asennon kannatteluun vaaditaan soittajalta
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olkalihaksen voimaa ja kestidvyyttd, kun taas jousikisi tarvitsee tdmén lisdksi
dynaamista voimaa. Tutkimuksessaan Wilke et al (2011) ehdottavat, ettd kehon
toispuoleinen liike, sekd lihasten epdsymmetriset tydtehtivit voivat aiheuttaa
muusikolle lihasten epdsymmetrisyyttd. Téllaista lihasten epdtasapainoa suositeltiin
korjattavaksi voimaharjoitteilla, joita toistettaisiin epdsuhtaisella heikommalla puolella.
(Wilke et al 2011, 25-27.)

Bishop (1991) kuitenkin painottaa, ettd vaikka pelkkéd voimaharjoittelu yksindédn ei
suoraan vaikuta soittajan jaksamiseen, on se erinomainen kumppani
kestdavyysharjoittelulle, tehden lihasten voimankaytosti tehokkaampaa esimerkiksi
juostessa, jolloin liike on vaivattomampaa ja tapaturmat epatodenndkodisempié. (Bishop

1991, 59.)

Voimaharjoittelua suositeltiin tehtdviksi esimerkiksi vastuskuminauhoilla (eng. Thera-
Band), jumppapallolla (eng. Swiss ball), kuntosalin laitteilla, kisipainoilla tai
kahvakuulalla. Erityisesti vastuskuminauhojen ja jumppapallon kdyton hyotyja
painotettiin tutkimuksessa. Vastuskuminauhat sopivat kaikenikdisille ja kuntoisille, ja
niiden vastusta on helppo muunnella tarpeiden mukaan. Jumppapallolla istuen tehty
voimaharjoittelu kehittdd samalla koordinaatiokykyé sekéd joustavuutta. Dynaamisessa
asennossa treenaamisella véltytddn lihaskrampeilta ja liialta jannitteeltd keskivartalossa,

kun luuston nikamavililevyt saavat riittdvén tuen pallosta. (Wilke et al 2011, 27.)

Alla olevassa kuvassa avataan voimaharjoitteluun liittyvid harjoitteita, seké niiden

hy6tyjd ja haittapuolia.
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TABLE 4. Sample Strength Training

Training Method

Training Session

Advantage

Disadvantage

Note

Training on weight
machines

2-3 sets, 15-20 repeti-
tions (muscle endurance)
3 sets, 8-12 repetitions
(hypertrophy)

Beginners keep form of
specific exercise (fixed range
of motion), prevention of
injury

Difficulty in strengthening
the stabilized muscles
Machines are often geared

to the averagesized person.

The sports therapist should
give a machine-specific
introduction in order to
prevent the patient from
overload or injuries.

Functional training

(e.g., Thera-Band)

1-3 sets, 15-20 repeti-
tions (muscle endurance)
3-5 sets, 8-15 repetitions
(hypertrophy)

Little effort, patient’s
physical performance is
secondary

Integration in everyday life

The Thera-Band provides
an unsteady resistance
(i.e., a linear resistance).

Training intensity may be
adjusted by altering the
level of resistance.

Functional training
(e.g., Swiss ball)

2-4 sets, 12-15
repetitions (muscle
endurance)

Dynamic sitting trains the
stabilizing muscles, coor-
dination and mobility.
Intervertebral discs are

Long sitting may lead to
muscle fatigue.

To increase intensity, the
patient may perform more
sets or more exercises with
out long pauses.

supplied more sufficiently.
Swiss ball may be used in
addition to regular machine
training.

Kuva 4. Kuvan taulukossa eritellddn voimaharjoitteluun kéytetyt treenimetodit, treenisessioiden sisallot,

metodien hy6dyt ja haitat, sekd kommentteja eri treenimetodeista. (Wilke et al 2011, 27.)

3.3 Joustavuus

Kéytin tdssi alaluvussa joustavuutta yldkasitteend, johon sisiltyy litkkuvuus (eng.
mobility), sekd tukevuus (eng. stability). Joustavuus, voima ja kestdvyys kulkevat kési
kddessd jousisoittajan ty0dssé. Jousisoittajat tarvitsevat joustavuutta soittaessaan
vasemmalla kédelld otelaudalla tai oikean kdden veto- ja tyontdjousen
ojennusliikkeessé. Tutkimuksessa selvisi, ettd lihasten hienotoimintaa vaativasta
ammatista huolimatta monen jousisoittajan kédet eivit kuitenkaan ole riittdvan
joustavat, ja siksi jousisoittajien tulisi harjoittaa joustavuutta erikseen.
Joustavuusharjoittelua voi siséllyttdd esimerkiksi voima- tai kestdvyysharjoitteluun
tauon ajaksi venyttelynd, jolloin myds vidsyneiden lihasten palautuminen on
tehokkaampaa. Esimerkkilaji joustavuuden treenaamisesta on vesijumppa. (Wilke et al

2011, 28.)

Liikuntaméérien lisdantyessa olisi tirkedd, ettd muusikko osaa myds huoltaa kehoaan
vilttydkseen liikunnasta koituvilta vammoilta.
UKK-instituutin mukaan litkkuvuusharjoitteet ja venyttely vahentdvit lihasjaykkyytta ja

lisddvit notkeutta, alentaen vammariskié niin lihaksissa kuin janteissékin. Sddnnollinen

18



venyttely parantaa nivelten liikkuvuutta seké lihasten ja muiden kudosten venyvyytta.
30 sekunnin venytyksid suositeltiin niiden turvallisuuden ja tehokkuuden puolesta.
Lajeja liitkkuvuuden lisdédmiseksi olivat kotivoimistelu ja keppijumppa, jooga ja sen

johdannaiset, taiji, tanssi ja voimistelu. (UKK-instituutti 2024.)

Alla kuvassa on taulukko joustavuuden kehittdmiseen tarkoitetuista harjoitteista, niiden

hyodyistid, haitoista ja kohdealueista (Wilke et al 2011, 28).

TABLE 5. Sample Flexibility Program

Physiological Background Dose Advantage Disadvantage Area of Prevention

Static active streching

Inhibition of antagonist Muscle is gently stretched; Easy to learn Low increase in mobility ~ Starters, children, adults
antagonist is stressed Many variations
additionally Low risk of injury

Repetitive stretching

Avoidance of neuro- 10-30 repetitions Improvement of interac-  Stimulation of stretch Prior to all kinds of
muscular spindle, tion between agonist and  reflex, light stimulation physical activities
frequent stretching at antagonist

the limits

Static passive stretching

Avoidance of neuro- No pain, Low risk of injury No training of inter- Do not use prior to
muscular spindle by 10-30 sec stretching, muscular coordination training (load) for
stretching slowly 10-30 sec rest reasons of muscle tone

Post-isometric relaxation

Activation of neuro- 8-10 sec moderate Good effectiveness Time-wasting/ardous, Good body perception
tendinous spindlu leads exertion, 1-2 sec rest, wilfull execution necessary
to “postcontractile 7-10 sec stretching necessary

inhibition”

Kuva 5. Kuvan taulukossa on eritelty venyttely sen eri kategorioihin, eli staattiseen aktiiviseen, toistuvaan
ja staattiseen passiiviseen venyttelyyn, seké post-isometriseen rentoutumiseen. Liséksi on tdsmennetty

madrd, kesto, hyodyt ja haitat sekd kohderyhmat ja -ajanjaksot. (Wilke et al 2011, 28.)

3.5 Liikuntasuositusten mukaiset esimerkkiviikot

Yleiset litkuntasuositukset antavat selkeén kuvan aikuiselle suunnatusta liikunnan
médrdstd viitkossa. Liikkuminen parantaa eldménlaatua seké pitdd monet perinndlliset
sairaudet loitolla, jotka muuten sikidisivit yleisestd liikkkumattomuudesta ja
paikallaanolosta. UKK-instituutin “’liitkuntasuositusten pyramidi” koostuu viidesta
tasosta, jonka pohjimmaisena on riittdvén palauttava uni. Seuraava taso on nimeltddn
’taukoja paikallaanoloon”, joita suositeltaisiin tehtdvén aina kun voi. Kolmanneksi

suositeltiin kevytti litkuskelua mahdollisimman paljon, jota havainnollistavat kuvassa
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rappusten kidveleminen, pihatdiden tekeminen, koiran ulkoilutus seké pyorédileminen
paikasta toiseen. Neljannelld kerroksella on reipas litkkuminen, jota suositellaan
tekeviksi 2t 30min viikossa. Reippaaseen liikuntaan kuuluu kuvan mukaan tanssi ja
uinti. Samalla kerroksella, tosin hieman reippaan liikkumisen ylépuolella sijaitsee myds
rasittava litkkuminen, jota havainnollistavat salibindy ja juokseminen. Rasittavaa
litkkkumista suositellaan tehtdviaksi 1t 15 min viikossa. Kaikkein korkeimmalla tasolla
pyramidissa on lihaskunto, jota suositeltiin harrastettavaksi 2 kertaa viikossa. (UKK-

instituutti 2024.)

Alla olevassa kuvassa on UKK-instituutin liikuntasuositusten pyramidi.

5‘»*3“
oroo

TN

—
N
TAUKOJA PAIKALLAR

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuva 6. Kuvan liikuntapyramidi havainnollistaa visuaalisesti viikoittaisen liikunnan suosituksen 18-64 -

vuotiaille aikuisille. (UKK-instituutti 2024.)
Seuraten UKK-instituutin liitkuntasuosituksia, olen koonnut alle kaksi muusikolle

suunnattua esimerkkiviikkoa. Esimerkkiviikkojen eroina ovat liikkkumiseen kiytetyt

viikonpdivit, lajivalinnat, jotka vaihtelevat henkilosté riippuen, seké vélipdivien maéra.
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ESIMERKKIVIIKKO 1

Viikonpdiva Liikunta Aika
Maanantai Lihaskuntoa ja liikehallintaa 45-60 minuuttia
Tiistai Juoksulenkki 50 minuuttia
Keskiviikko - -
Torstai Lihaskuntoa ja liikehallintaa 45-60 minuuttia
Perjantai Uintia 60 minuuttia
Lauantai Juoksulenkki 40 minuuttia
Sunnuntai - i

Liikuntaa viikossa yhteensi: 4h tai 4h 30 min

/vko

Esimerkkiviikko 1 sisdltad yhteensd 2 vdlipdivdd (keskiviikko, perjantai, sunnuntai),
voimaharjoittelua 2 kertaa viikossa yhteensd 120 minuutin ajan (maanantai ja torstai),
sekd kestdvyysharjoittelua lenkkeilyn ja uinnin muodossa 3 kertaa viikossa yhteensi
150 minuutin verran (tiistai ja lauantai).

Ensimmaéiseen esimerkkiviikkoon olen valinnut litkuntapyramidin” neljannelta
kerrokselta reipasta liikkumista, jota UKK-instituutti suosittelee harrastettavaksi 150
minuuttia viikossa, sekd voimaharjoittelua lihaskunnon ja liikehallinnan muodossa 2
kertaa viikossa. Reipas liikunta lenkkeilyn muodossa tulee téssi tapauksessa olla
kevyttd, aerobista, matalan sykkeen liikettd, jotta se lasketaan reippaaksi

litkkumiseksi. Reippaan liitkunnan lajin voi valita mielensd mukaan.



ESIMERKKIVIIKKO 2

Viikonpdiva Liikunta Aika
Maanantai Lihaskuntoa ja liikehallintaa |60 minuuttia
Tiistai - -
Keskiviikko Salibandyéa 45minuuttia
Torstai - -

Perjantai HIIT-harjoittelua 30 minuuttia
Lauantai Lihaskuntoa ja liikehallintaa |60 minuuttia
Sunnuntai - i

Liikuntaa viikossa yhteensi: 3h 15 min /vko

Esimerkkiviikko 2 eroaa edellisestd esimerkkiviikosta useammilla vilipdivilla, joita on
yhteensé 3; tiistai, torstai ja sunnuntai seka kestdvyysharjoittelun kuormittavuudella.
Reippaan litkkumisen sijaan esimerkkiviikko 2 sisdltdd rasittavaa liikkkumista, jota on
yhteensd 75 minuuttia salibdndyn (korvattavissa toisella aerobisella lajilla) ja HIIT-
harjoittelun (High Intensity Interval Training) muodossa 2 kertaa viikossa (keskiviikko
ja perjantai), sekd voimaharjoittelua lihaskunnon ja litkehallinnan muodossa 2 kertaa

viikossa (yhteensd 120 minuuttia).

Esimerkkiviikkojen tarkoituksena on havainnollistaa, minkilaiselta liikuntasuositusten
mukainen viikko ndyttdisi. Oman kokemukseni valossa viikkojen sisélto kuitenkin
vaihtelee ja saakin vaihdella jaksamisen ja litkunnan kuormittavuuden mukaan.
Riippuen omista lajivalinnoista ja mieltymyksisté jokaisen muusikon viikko tulee
ndyttdmaan erilaiselta ja vaihtelee viikosta toiseen. Mielesténi olisi myos erityisen
tarkedd kiinnittdd huomiota litkuntapyramidin pohjimmaiseen kerrokseen, eli riittavaan
médrdin palauttavaa unta. [lman riittdviaé lepoa ja unta liikkkumisesta tulee hyvin
raskasta, eikd keho ehdi palautua kunnolla. Ottaen huomioon muusikon jo valmiiksi
raskaan ja rasittavan tyon, toivottaisiin vahvaa painotusta ty0sti ja liikkkumisesta

palautumiselle laadukkaan eldmén ja mielekkddn tekemisen takaamiseksi.
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3.6 Pohdintaa liikuntasuunnitelmasta osana alttoviulistin tydarkea

Ammatillisen kokemukseni perusteella uskaltaisin véittad, ettd suuri osa klassisen
musiikin instrumentalisteista paityy jossain vaiheessa eldmainsd pidemmaksi ajaksi
orkesteritydhon. Orkesteritydssi soitetaan useita tunteja staattisessa asennossa. Chanin
ja Ackermannin (2014, 2) tutkimuksessa muusikoiden rasitusvammoja tukevasta
fysioterapiasta oli otettu huomioon orkesterissa soittavien muusikoiden tydpaikan
ympdriston ja aikataulujen vaatimukset. Tekemadlld yhteistyotd orkesterin soittajien ja
organisaation eri jdsenten kanssa fysioterapeutit olivat pdédsseet muotoilemaan
tilannekohtaisen hoitosuunnitelman, jossa otettiin huomioon orkesterin kiytannot ja
muusikoiden yksildlliset tarpeet. Muusikoita varten suunniteltu kunto-ohjelma voisi
pureutua heikkoihin ja vahvistamista vaativiin alueisiin rasittamatta jo valmiiksi

soitossa vésyvid paikkoja. (Chan ja Ackermann 2014, 5.)

Yksi vaihtoehto muusikoiden liikkumiseen motivointi voi olla litkkunnan ja
kehonhuollon tuntiméérien siséllyttiminen osaksi muusikoiden tyOpdivié ja —viikkoa,
sekd litkuntapalveluiden tarjoaminen tyOpaikan puolesta esimerkiksi liikuntasetelien tai
alennusten muodossa. Suomessa Muusikoiden liitto tarjoaa jasenilleen
kuntosalietuuksia muun muassa Unisportille, ja Freelance muusikot ry tarjoaa liiton
jasenille alennuksia joogatunneille (Muusikkojen Liitto 2024). Ammattiopinnoissa
esimerkiksi Sibelius-Akatemialla tarjotaan liikkuntaan ja muusikoiden
kehonhyvinvointiin suunnattuja vapaavalintaiskursseja, joissa opiskelijat perehtyvit

erilaisiin kehonhuollon muotoihin (Taideyliopisto 2024).

3.7 Lajivalinnat ja liikkumisen mielekkyys

Liikkumisen pitkdjénteisyyden ja rutinoitumisen vuoksi olisi toivottavaa, ettd muusikko
pédsisi harrastamaan itsellensd mieluisaa lajia. Liikunta rasittaa kehoa ja siksi olisi

tarkedd, ettd liikkkuminen olisi palauttava elementti muusikon arjessa. Monella
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muusikolla on oman kokemukseni perusteella “kaikki tai ei mitddn” ajatusmalli, joka
saa monen usein myds tarttumaan hyvinkin ddrimmdisiin lajeihin. Perfektionistit ja
monet adrenaliinihakuiset uskalikot hakeutuvat tai ajautuvat automaattisesti dérilajien
pariin, tai tapaavat vieméén harrastelajinkin kilpatasolle asti. Muusikon valmiiksi
hektiseen eldméntyyliin kuitenkin toivottaisiin kohtuullistavaa litkuntaa, joka toimisi
tukena fyysisesti ja henkisesti raskaalle ammatille. Jokaisella soittajalla on omat
yksildlliset voimavaransa ja olisikin tirkedd, ettd lilkkkuminen ja urheileminen eivét

polttaisi niitd loppuun.

Liikunnan mielekkyys on tdrkedi silloinkin, kun palaudutaan rasitusvammasta.
Tutkimuksessa (Wilke et al 2011) ehdotetaan, ettd rasitusvammasta toipuvan, tai
sellaista ennaltaehkdisevin muusikon tehdessé yhteisty6td fysioterapeutin kanssa, olisi
tarkedd, ettd potilaan omat toiveet ja mieltymykset olisivat samassa linjassa
fysioterapeutin ehdotusten ja ohjeiden kanssa. Ndin muusikko pysyy motivoituneena
hoito-ohjelman ajan, seké tekee helpommin yhteistyoté terapeutin kanssa. (Wilke et al
2011, 29.) Tamé koskee mielestéini myds omia lempilajeja, joiden ohessa tai rinnalla

muusikko pédsisi hoitamaan mahdollista rasitusvammaansa.

3.8 Diskurssia litkunnan vaikutuksista muusikon hyvinvointiin

Puutteellisen ja niukan tutkimustiedon valossa liikuntaa ei kuitenkaan voi nostaa
kaikkia kipuja parantavan ihmerohdon asemaan.

Wilken tutkimusryhmin (2011) mukaan tehokkaimmasta liikunnan muodosta muusikon
ammatin tueksi ei ole vield tarpeeksi paljon tutkimustietoa. Liikuntatieteisiin perustuvat
hoitomuodot ovat vain yksi vaihtoehto muusikon kehonhuollossa ja on hyva pitda
mielessd, ettd liikkunta ei ole kaikille sopivin hoitomenetelma. Se on kuitenkin
kokonaisvaltainen hoitomuoto, joka yhdistdd tarpeelliset muusikon ammatissa vaaditut
litkkeen muodot, seka tarjoaa vastapainon muutoin hyvin staattiselle jousisoittajan

ammatille. (Wilke et al 2011, 28-29.)
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Liikunnan hyddyistd ja muusikkoa hyddyttévistd harjoitteista 10ytyy erindisiin 14hteisiin
perustuvaa diskurssia, joiden suositukset ovat toisinaan ristiriidassa keskenéén.
Esimerkki ristiriitaisesta tiedosta 16ytyy Paullin ja Harrisonin (1997, 79) teoksesta, joka
kertoo muusikoiden liitkunnan tarpeista. He toteavat, ettd soitimen kannatteleminen
itsessddn on voimaharjoittelua itsessddn, eikd soittaja siksi tarvitse yldkehoa vahvistavia
harjoitteita (Paull ja Harrison 1997, 79). Wilke tutkimusryhménsé kanssa on kuitenkin
pdinvastaisessa linjassa tdmén kanssa ehdottaen, ettd koska olka- ja selkdlihakset ovat
olennaisia yldjousisoittajan ammatissa, juuri siksi niité tulisi vahvistaa (Wilke et al
2011, 29).

Tutkimustiedon ajoittain ristiriitaisenkin tiedon seurauksena itselleen sopivimman
hoitotavan 16ytdminen voi koitua muusikolle hyvinkin haasteelliseksi ja saada muusikon
tarttumaan hyodyttomiin hoitomenetelmiin. Chan ja Ackermann (2014, 3) toteavat, etti
tiedon puute rasitusvammojen ennaltachkéisyssé ja hoidossa voi johtaa epdvirallisen
tiedon hankintaan, tai toimimattomiin hoitometodeihin luottamiseen (Chan ja

Ackermann 2014, 3).

4. TUTKIMUSASETELMA

Téssd luvussa kéyn ldpi tutkimuksessani kdyttdmieni haastattelututkimusten
médritelmat, tutkimuksen eettisyyden, kontrolliryhmén valinnan ja

tutkimuskysymykset.

25



4.1 Tutkielman eettisyys ja tutkimuslupa-asiat

Haastatteluun osallistuneet muusikot esiintyvit tutkimuksessa anonyymisti heidén
yksityisyytenséd suojaamiseksi. Tunnistettavia yksityiskohtia, kuten opinahjoa, opintojen
aloitus- tai lopetusvuotta, osallistujien ikdd, sukupuolta tai kansalaisuutta ei mainita.
Keskustelut ja niiden siséllot ovat luottamuksellisia ja vastauksia kdytetdén vain
tutkimusmielessd. Liséksi kysymykset on laadittu niin, ettd niiden vastauksista ei ole
mahdollista pditelld vastaajan henkilollisyyttd. Eettisistd syistd pidattaydyn kertomasta
yksityiskohtaisia tietoja vastaajien sen hetkisesti terveydentilasta, rasitusvammoista tai
soiton aikana ilmenevésti kivusta aiheen arkaluontoisuuden vuoksi.

Tutkimukseen osallistuminen oli kaikille haastateltaville vapaaehtoista ja he saivat
vetdytyd tutkimuksesta milloin tahansa.

Tutkielmani eivétkd sen tulokset ole lilkunnan alan ammattilaisen laatimia.
Seminaarityoténi ei tule kdyttad litkuntasuunnitelmana tai -ohjelmana. Tutkielmani
tarjoaa yhden nédkdkulman liikuntaa koskevista muusikoiden kokemuksista, eikd sen
tarkoituksena ole toimia suorana ohjenuorana lukijoille. Ennen liitkuntaohjelman

aloittamista tulee olla yhteyksissi terveydenhuollon ammattilaiseen.

4.2 Haastattelututkimus

Tutkimukseni empiirisesséd osassa olen kéyttianyt kvalitatiivisen tiedon kerdédmiseen
puolistrukturoitua haastattelua. Hirsjdrvi ja Hurme toteavat, ettd yhtd vakiintunutta
méiiritelmaa puolistrukturoidusta haastattelumuodosta ei ole (Hirsjirvi ja Hurme 2000,
47). Tassa tutkimuksessa kdytdn Eskolan ja Suorannan médritelmai puolistrukturoidusta
haastattelussa, jonka mukaan kysymysten muoto on kaikille haastatelluille sama, mutta
haastattelija voi vaihdella niiden jérjestystd (Eskola ja Suoranta 1998 teoksessa
Hirsjdrvi ja Hurme 2000, 47). Liséksi olen tarpeen tullen esittinyt tismentévid
jatkokysymyksid haastatelluille, kun vastaukset ovat olleet tutkimuksen tiedon

kerdamisen kannalta ylimalkaisia. Tdten tutkimuksessani on myds teemahaastattelun
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piirteitd. Hirsjdrven ja Hurmeen mukaan teemahaastattelussa edetéédn yksityiskohtaisten
kysymysten sijaan tiettyjen keskeisten teemojen varassa, ja teemahaastattelusta puuttuu
strukturoidulle lomakehaastattelulle luonteenomainen kysymysten tarkka muoto ja
jérjestys, mutta se ei ole tdysin vapaa niin kuin syvihaastattelu (Hirsjérvi ja Hurme

2000, 48).

Ennen puolistrukturoitua haastattelua haastateltavat tekivit lomakehaastattelun.
Lomakehaastattelu on kéytetyin haastattelulaji, jossa haastattelu tapahtuu lomakkeen
mukaan (Hirsjirvi ja Hurme 2000, 44). Lomakehaastattelun kysymykset olivat
laadultaan kvanitatiivisia. Kysymykset koskivat haastatellun ikdi, taustaa musiikin
parissa, harjoitusrutiineita, litkkuntamiérid ja -lajeja seki rasitusvammoja. Pdddyin
lomakehaastatteluun puolistrukturoidun haastattelun ohessa, jotta haastateltavat saisivat
vastata kvantitatiivisiin kysymyksiin rauhassa. Osassa kysymyksid pyysin haastateltua
laskemaan viikoittaisen harjoitus- ja liikuntamédrinsd, jonka miettiminen paperille

kirjoittaen oli lomakehaastattelun muodossa helpompaa.

4.3 Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymykseni oli "Minkélainen kokemus alttoviulunsoiton opiskelijoilla on

litkkunnasta kehonhuollon ty6kaluna?”

Puolistrukturoidun haastattelututkimuksen kysymykset olivat:

1. Miten liikunta nékyy arjessasi?
2. Jos liikunnalla on positiivisia vaikutuksia arjessasi, voisitko kuvailla niita?
3. Misté pidat liikunnassa eniten? Miké on kivointa tai hauskinta?

4. Kuvailisitko, minkéilainen vaikutus litkunnan harrastamisella on ollut

soittoosi?
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5. Kuvailisitko, minké&lainen vaikutus liikunnalla on ollut rasitusvammojen

esiintyvyyteen.

6. Koetko, etté suhtautumisesi liitkuntaan kehonhuollon ty6kaluna olisi muuttunut

opintojesi varrella? Jos kyll4, niin milla tavoin?

4.4 Kontrolliryhma

Tutkimuksen kontrolliryhminé olivat Suomessa vastavalmistuneet tai opintojaan
haastattelun hetkelld tekevit alttoviulunsoiton opiskelijat. Tutkimukseen osallistumisen
vaatimuksena oli litkkunnan sddanndllinen harrastaminen viimeisen 6 kuukauden aikana ja
alttoviulu osallistujan pddinstrumenttina. Valitsin osallistujien kohdejoukon
korkeakouluopintoja suorittavista ammattiopiskelijoista, silld ammattiin opiskelevat
alttoviulistit toimivat tai ovat saaneet toimia jo pitkdan monen laatuisissa
soittotehtévissd korkeakouluopinnoissa tai niiden ulkopuolella. Ammattiopiskelijoiden
kattava kokemus ja paédmaératietoinen tydskentely soittimen parissa tarjosivat
laadullisesti patevéin pohjan tutkimukseen osallistumiselle.

Tutkimukseen osallistuneen kontrolliryhmén lukumairé oli suppea, mutta
kvalitatiivisten haastattelujen kannalta kelpo. Haastattelut olivat syvéluotaavia ja

antoivat kattavan kuvan jokaisen yksil6llisestd suhteesta liikuntaa kohtaan.

4.5 Tutkimusmateriaali

Tutkimusmateriaalina kdytan puolistrukturoiduista haastatteluista saamiani vastauksia,

sekd kvantitatiivisen lomakehaastattelun vastauksia.
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5. TUTKIMUSTULOKSIA

Téssd luvussa esittelen puolistrukturoidun haastattelun ja lomakehaastattelun tuloksia
eri alaluvuissa. Lisdksi pohdin tutkimustulosten merkitysti ja yhteytté toisiinsa. Olen
eettisistd syistd kokenut tarpeelliseksi tarkkojen lajivalintojen ja niihin kdytettyjen

tuntien kertomisen osallistujien anonymiteetin takaamiseksi.

5.1 Suosituimmat liikuntalajit

Pyysin osallistujia kertomaan kirjallisesti harrastamansa liikkunnan lajin tai lajit
lomakehaastattelussa, sekd niihin kdytetyt tunnit viikossa. Selvittiddkseni heidin
harrastamansa liikunnan rasittavuuden tason osallistujat erottelivat kyselylomakkeessa
raskaat ja kevyemmiit litkunnan lajit toisistaan. Matalan rasituksen lajeihin laskin
joustavuutta ja syvilihaksia kehittévit lajit, kuten joogan ja pilateksen. Korkean
rasituksen lajeihin sisdllytettiin kaikki muu reipas ja rasittava liikkkuminen, joka nosti

syketta.

Tutkimustulosten mukaan tutkimukseen osallistuneiden alttoviulistien suosimat lajit
olivat hyvin samanlaisia. Kuntosalilla kiyminen oli selkeisti suosituin litkunnan muoto
ja vastaajista jokainen kévi vahintdéin kerran viikossa salilla. Saliharrastuksen liséksi
uinti oli osallistujien kesken kohtalaisen suosittua. Tutkimustulokset viittaavat siithen,
ettd korkean rasitteen litkuntalajien harrastaminen oli sddnndllisintd ja suosituinta, kun
taas matalan rasituksen litkunnan lajien, kuten joogan ja pilateksen harrastajia ei ollut

yhtd paljon, eikd niiden viikoittainen tuntimééra ollut yhtd suuri.

Kysyesséni lomakehaastattelussa vastaajien venyttelemisesté ja jdéhdyttelystd ennen ja

jélkeen liikuntasuorituksen, kaikki vastaajat kertoivat jadhdyttelevansi
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urheilusuorituksen jilkeen. Tdstd poiketen harvempi vastaaja lammitteli ennen
urheilusuoritusta.
Puolistrukturoidussa haastattelussa kédvi ilmi, ettd syy korkean rasitteen liikuntalajien

suosiolle oli niiden tarjoama vastapaino alttoviulunsoiton staattisille soittoasennoille.

5.2 Viikoittainen litkunnan méaara

Tutkimukseen osallistuvien alttoviulistien liikkunnan méaéré oli hyvin yksilokohtaista ja
sen suuruus vaihteli niin médrallisesti kuin lajikohtaisestikin vastaajien keskuudessa.
Tuntimdirdinen ero viikossa eniten ja véhiten liikkkuvan osallistujan vélillé oli suuri,
erotukseltaan 7 tuntia. Ndiden vastaajien kesken yksil6lliset lajivalinnat olivat myds
hyvin erilaiset, kuten myds niihin kdytetty tuntimédérd, mika saattaa vaikuttaa osittain

suureen erotukseen.

Rasittavaa liitkuntaa harrastettiin viikossa keskimdirin 4 tuntia ja 36 minuuttia. Matalan
rasituksen litkuntaan kdytettiin yhteensd vain 40 minuuttia viikossa. Yhteenlaskettu

viikoittainen litkunnan méaré vastaajien keskuudessa oli siis 5 tuntia ja 16 minuuttia.

5.3 Havaitut liikkunnan hyodyt

Kysyin puolistrukturoidussa suullisessa haastattelussa kaikilta osallistujilta, josko he
olivat huomanneet litkunnan vaikuttaneen heidédn soittoonsa. Suurin osa haastatelluista

oli huomannut litkunnan vaikuttaneen positiivisesti soittosuoritukseensa.
Puolistrukturoidun haastattelun vastaukset viittaavat liséksi siithen, ettd liikkunnan hyodyt

koettiin soiton ulkopuolella mielenterveydessd kohentuneena itsetuntona seké yleisend

fyysisen jaksamisen kokemuksena. Liikunta koettiin palauttavaksi etenkin silloin, kun
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laji oli liikkkujalle mielekés. Mielekkédn lajin parissa liikkuminen rauhoitti mieltd
keskittymisen ollessa fyysisessd ahkeroinnissa omien ajatusten sijaan. Haastattelussa
nousi esille myds konkreettisten tavoitteiden asettaminen seki niissi onnistumisen
vaikutus motivaatioon. Kokemus ja ajatus tavoitteiden saavuttamisesta oli palkitseva ja
innostava. Erityisen palkitsevana koettiin myds litkunnasta seurannut kehon

vahvistuminen sekd yleisen fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin paraneminen

Haastattelussa ldhes kaikki osallistujat olivat huomanneet litkunnan vaikutukset heidén
soittosuoritukseensa. Etenkin kuntosaliharrastuksen koettiin parantavan lihasten
hallintaa, mink& oli huomattu vaikuttavan myds soittamiseen. Haastattelussa
kommentoitiin my0s jaksamisen kokemusta etenkin kestdvyyttd vaativissa
soittotehtévissd, kuten orkesterisoitossa, joka koettiin helpommaksi liitkunnan ollessa
olennainen osa viikkorutiinia. Puolistrukturoidussa haastattelussa kavi ilmi, ettad
harvemmin liikkuneet alttoviulistit eivit tunnistaneet lilkkkumisesta seuranneita fyysisiad
hyo6tyjd samalla tavalla kuin sdénnéllisesti litkkkuneet muusikot, eivitka he kokeneet sen

parantaneen soittosuoritustaan yhta paljon.

5.4 Alttoviulunsoittoon liittyvét kivut

Pyysin strukturoidussa haastattelulomakkeessa vastaajia kertomaan mahdollisesta soiton
aikana ilmenevésté kivusta sekd heiddn harjoitusrutiineistaan, jotka voisivat vaikuttaa
kipuiluun. Olen téssid alaluvussa kokenut aiheen arkaluontoisuuden vuoksi tarpeelliseksi
pidattaytyd kertomasta tutkimustulosten tarkoista kvantitatiivista tuloksista ja pyrinkin
sen sijaan kuvaamaan haastattelujen tuloksia mahdollisimman yleismaailmallisesti

osallistujien yksityisyydensuojan takaamiseksi.
Pyysin lomakehaastattelussa osallistujia kertomaan missd kohdissa ja minkélaisissa

tilanteissa kipua ilmeni. Osallistujat saivat myds ympyroidd numeroasteikolla 0-5 miten

voimakasta kipu oli.
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Haastattelujen tutkimustulokset heijastavat mahdollista yhteyttd liikkuntaméérien ja
koetun jaksamisen vililld. Mitd enemmaén haastateltu harrasti litkuntaa viikossa, sité
epatodennikoisempi oli kivun kokemus soiton aikana. Jos kipua ilmeni, sen ei koettu
olevan voimakasta. Tdmai vaikutti ndyttdytyvén etenkin kestdvyyttd vaativissa
soittotehtévissd, joissa soittaja itse ei pystynyt vaikuttamaan pidettyjen taukojen
médrdin ja kestoon. Téssé tutkimuksessa ei kuitenkaan ole otettu huomioon osallistujien
koko viikon harjoittelu- ja orkesterisoittotuntien médrén vaikutusta kivun esiintymiseen
soiton aikana. Harjoitusméaarét ovat ehdottomasti yleiseen soiton kokemukseen
vaikuttava tekijé, joten tdysin suoraa yhtéldisyytté litkkunnan vaikutuksesta kivun

ilmenemisen ja eri tekijoiden vilille ei voi vetdd. Aihe vaatii lisdtutkimusta.

5.5 Milla tavalla liikuntasuhde on muuttunut vastaajien keskuudessa?

Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa kysyin haastatelluilta, oliko heiddn suhteensa
litkuntaan opintojen aikana tai jalkeen muuttunut. Haastattelut osoittivat, ettd jokaisen
haastatellun kohdalla liikunta néhtiin ajan mittaan yhé tarkeimpéna osana muusikon
tyotd. Osalle vastaajista litkunta ja lilkkkuminen oli yhté tarkedd kuin itse soittaminen.
Liikunta alttoviulistien arjessa oli tavoitteellista ja pddmaératietoista. Ajan my6td osa

vastaajista oli myds siséllyttinyt liikuntaansa alttoviulunsoittoa tukevia elementte;ja.

5.6 Pohdintaa tutkimustuloksista

Liikunnalla vaikuttaa tutkimustulosten perusteella olevan suuri merkitys tutkimukseen
osallistuneiden alttoviulistien arjessa ja ty0ssd. Tutkimuksen mukaan litkunnasta
seuranneita fyysisid hyotyjd ei huomattu yhté selvisti, jos alttoviulisti ei litkkunut

litkuntasuositusten mukaisesti. Tastd poiketen mielenterveyteen vaikuttaneet hyddyt
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nousivat kaikkien osallistujien haastatteluissa esille erityisen painavana elementtina.
Vaikka seminaarityoni koskee liikuntaa kehonhuollon ty6kaluna ja tutkii kehonhuollon
fyysistd puolta, oli erityisen mielenkiintoista ja tirkedd huomata kuinka valtavan suuri
merkitys litkunnalla oli osallistujien mielenterveyteen ja palautumisen kokemukseen.
Oman kokemukseni mukaan rasitusvammat vaikuttavat kokonaisvaltaisesti muusikon
terveyteen, etenkin jos kivun kokemus estdi soittajaa harjoittelemasta ja soittamasta.
Ennaltaehkdisevéllé litkkkumisella voitaisiin myos vilttyd kivun negatiivisista
vaikutuksista soittajan mielenterveyteen. Liikunnasta kehonhuollon tydkaluna voisi siis
olla tirkedd puhua holistisena hoitomenetelméni, joka ottaa huomioon myds henkisesté

rasituksesta palauttavan ja henkisti jaksamista tukevan puolen.

Tutkimustulokset myos viittasivat litkkunnan olevan palauttavaa etenkin silloin, kun se
oli muusikolle mielekistd. Olisi siis erityisen tarkedé painottaa litkkumisen
mielekkyyttd, jotta se olisi palauttava ja jaksamisen kokemusta tukeva elementti jo

valmiiksi fyysisesti ja henkisesti raskaan ammatin rinnalla.

Oli myds mielenkiintoista huomata milld tavoin instrumenttivalinta vaikutti soittajien
suosimaan litkunnan muotoon. Alttoviulunsoiton staattinen asento tuntui ohjaavan
soittajat kohti dynaamisempia lajeja, joissa pdédsee kdyttimadn suuria liikeratoja ja
lihaksia, tarkkuutta vaativampien lajien sijaan. Lajivalintojen kirjoon vaikuttaa my0s
varmasti vastaajien mahdollinen opiskelijastatus, silld monet urheilulajit ovat kalliita ja
voivat maksaa kuussa useita kymmenié euroja, johon monella opiskelijalla ja
vastavalmistuneella ei ole varaa. Siksi on mahdollista, ettd lajivalinnat ja niiden
monipuolisuus nédyttdisivét varttuneempien alttoviulistien keskuudessa hyvinkin
toisenlaiselta. Suosituimmaksi liikunnan muodoksi noussut kuntosalilla kdynti on
varmasti my0ds useimpien salien kohtuullisen joustavien aukioloaikojen ja opiskelija-

alennusten ansiota.

Oli myds mielenkiintoista huomata, ettd keskimdirdinen liikkuntaan kéytettyjen tuntien
keskiarvo mukaili UKK-instituutin litkuntaméérid. Tastd ei suppean kontrolliryhmén,
sekd kvalitatiivisen tutkimuksen takia voi vetdd suoraa johtopdétdsta ja yleistysta siitd,
ettd litkkuntaa harrastavat muusikot liikkuisivat kaikki litkuntasuositusten mukaisesti. Oli

silti hienoa huomata, ettd litkkuntamiirét vaihtelivat yksilokohtaisesti. On tirkedd, ettd
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muusikko osaa myoskin valita liikkumisen midrdn oman jaksamisensa ja vointinsa

mukaan.

5.7 Johtopaatoksia tutkimustuloksista

Tutkimustulokset muodostavat monipuolisen kuvan alttoviulunsoitonopiskelijoiden
suhtautumisesta litkuntaan. Tiivistetysti liikunta siis ndhtiin palauttavana tekemisend,
joka tukee alttoviulunsoittamista. Térkeitd liikunnan hy6tyja olivat kehon fyysisen
hyvinvoinnin koheneminen, jaksamisen kokemus harjoitusten aikana seké erityisesti
litkunnan vaikutus mielenterveyteen ja soittajan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Liikunta ndhtiin erityisen tirkednd osana palautumista ja kehonhuoltoa, ja jopa yhté
tarkednd osana muusikon ammattia kuin itse soittaminen. Liikunnan mielekkyys oli

muusikoille tirkedd, mika heijastui lajivalinnoissa. Téll6in liikunta koettiin

palauttavana. Opintovuosien saatossa litkunta oli muuttunut entisté tdrkedammaksi osaksi

altistien arkea. Liikuntaa osattiin myds ldhestyd muusikon nékokulmasta osana
kehonhuoltoa.

Liikunta ndhtiin hyvinvointia tukevana holistisena kokonaisuutena.

34



6. LHKUNTA ALTTOVIULUPEDAGOGIIKASSA

Seminaarityon viimeisesséd luvussa pohdin liikunnan merkitysti aikuisopiskelijoiden
alttoviulunsoiton opetuksessa sekd milla eri tavoin tutkimukseni 16ydokset voidaan
sisdllyttda tai on jo sisdllytetty soitonopetukseen korkeakouluissa. Oman késitykseni

mukaan rasitusvammat ovat kaikista yleisimpiéd opintojaan aloittelevien soittajien

parissa, silld kivuttoman soittoasennon prosessi on usein opintojen aloitushetkelld vield

kesken ja huonojen soittoasentojen aiheuttamat kivut pahenevat usein yhtikkisesti

nousseiden harjoitusméirien seurauksena. Toivon tutkimustulosten lisddvan keskustelua

tastd erityisen tirkeéstd aiheesta sekd tahdon muistuttaa lukijoita muusikon fyysisen

kunnon yllépitdmisen tirkeydesta.

6.1 Liikunnasta puhuminen soittotunnilla, sekd keskustelun sudenkuoppia

Liikunnasta puhumisen sijaan voisi olla suositeltavaa puhua kehonhuollosta ja
rasitusvammojen ennaltachkéisystd. Kun puhutaan litkkumisesta ja liikunnasta,
opettajan olisi erityisen tirked4 osata ottaa huomioon, etti aiheeseen liittyy liuta
erindisid ongelmia ja ettd oppilaan kokemus liikkumisesta on aina yksilollinen.
Sosiaalisen median vaatimukset vadristavat helposti aikuisenkin ihmisen késityksen
siitd mikd heiddn kehossaan on normaalia. Muokatut ja suodattimilla otetut kuvat ja
arkea romantisoivat ndenndisen tdydelliset blogikirjoitukset sosiaalisessa mediassa
asettavat etenkin nuorille naisille ja tytdille suuria paineita kehonkuvasta ja yleisesté
eldmantyylistd. Muusikot eivit ole ndiltd paineilta suojassa, ja joissain tapauksissa
esiintyjdn ammatti voi jopa ruokkia niitd. Hyvaa tarkoittavan opettajan avuliaat ja
kannustavatkin ohjeet voivat olla valitettavan oiva itdmisalusta vahingolliselle
litkuntasuhteelle, jos oppilaalla on ollut aiempia ongelmia litkunnan parissa.

Esimerkkitilanteessa oppilas voisi kokea opettajan asettavan tdlle odotuksia
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litkunnallisuudesta ja timin yleisesté terveydestd. Tdllainen tilanne voi aiheuttaa
oppilaalle ahdistusta ja paineita opettajan odotusten tiyttamisestd. Liikunnan sijaan
keskustelun ohjaaminen kehonhuollosta puhumisen suuntaan olisi toivottua etenkin
silloin, kun opettaja huomaa oppilaan kirsivén toistuvista rasitusvammoista, joihin
opettaja ja oppilas eivit ole yhdesséd asennon korjaamisen kautta 10ytineet ratkaisua.
Téllaisessa tilanteessa opettajan olisi tdrkedé osata ohjata oppilas muusikoiden vaivoihin
erikoistuneen fysioterapeutin tai muun terveydenhuollon ammattilaisen piiriin, joka
osaisi auttaa oppilasta henkilokohtaisen kuntoutussuunnitelman tekemisessé ja

aloittamisessa.

6.2 Pohdintaa liikunnasta osana ammattiopintoja

Suuressa osassa korkeakouluista on jo puhetta litkunnan vaikutuksista soittamiseen.
Esimerkiksi Taideyliopiston Sibelius-Akatemiassa, joka on Suomen suurin
musiikkikorkeakoulu, tarjotaan opiskelijoille erindisid kehonhuollon kursseja, kuten
Alexander-tekniikkaa, pilatesta, bodymappingia ja Feldenkreis-menetelmén kurssi
(Taideyliopisto 2024). Korkeakouluilla ja opinahjoilla on valtava suuri merkitys tiedon
saamisessa etenkin aikuisopiskelijoille, jotka opintojensa jélkeen siirtyvét taysiaikaiseen
tydeldmaddn, joka on usein raskasta orkesterityoti. Opinahjo siis voi tarjota opiskelijalle
erinomaiset tyokalut kehonhuoltoon seki tukea timéan kehitystd muusikkona.
Parhaimmassa tapauksessa se antaa opiskelijoilleen tehokkaat ty6kalut rasitusvammojen
ennaltaehkdisyyn, joita opiskelija osaa kiyttdd opintojensa paityttyd. Tdmin tiedon
jakaminen eteenpiin seuraavalle alttoviulunsoittajien ja muusikoiden sukupolvelle

toivottaisi tukevan heidénkin kokonaisvaltaista hyvinvointiaan ja terveempéd eldmaa.
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LIITTEET

Liite 1. Lomakehaastattelu.

Kyselylomake

Tédmai haastattelu dédnitetdén ja litteroidaan tutkimusta varten. Antamasi tiedot ovat
luottamuksellisia ja niitd kdytetddn ainoastaan tutkimusmielessd. Vastaajan
henkildllisyys pidetddn anonyymind ja kaikki tallenteet keskusteluista poistetaan
tutkimuksen valmistumishetkelld. Mikéli haluat jossain vaiheessa jaada pois
tutkimuksesta, voit ottaa minuun yhteyttd milloin tahansa ja poistan haastattelusi
tutkimuksesta kaikkien antamiesi tietojen kera.

KYSELYLOMAKE

Haastateltavan taustatiedot:

1. Nimi:

2. Ika:

3. Montako vuotta olet soittanut alttoviulua? :

4. Onko alttoviulu ensimmaéinen soittimesi
a. Kylla
b. Ei
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L

Jos vastasit ei, miké soitin oli, ja kuinka pitkdén soitit sitd?

Liikunta

ii.

ii.

Harrastatko jotain korkean rasituksen (sykettd nostavaa) liikuntaa vapaa-ajallasi?
(Esim. Kuntosali, lenkkeily, uinti, tanssi, pyordily, séhly,...)

En
Kylla

Jos vastasit kylld, niin mitd? (voit kirjoittaa useamman kuin yhden
lajin):

Montako tuntia viikossa?:

Harrastatko matalan rasituksen litkuntaa? (Esim. Jooga, pilates yms...)
En
Kylla

Jos vastasit kylld, niin mité (voit kirjoittaa useamman kuin yhden
lajin):

Montako tuntia viikossa?:

Jos vastasit jompaankumpaan, tai kumpaankin kysymykseen kyll4,
venytteletkd/jddhdytteletkd urheilusuoritusta ennen? A) Kylla B) En

Entd sen jdlkeen? A) Kylld B) En

Soittaminen ja siithen liittyvét kivut

9. Montako tuntia viikossa soitat yhteensa (sis. orkesteri, kamarimusiikki, oma

harjoittelu yms.)?:
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L.

a. Montako tuntia tdstd madréstd on omaa harjoittelua?

10. Piddtko harjoittelussasi tarpeeksi taukoja, vai harjoitteletko yhtdjaksoisesti?

a. Pidén taukoja

Montako kertaa?:

b. Soitan pitkid patkié tauotta (90 min+ ilman taukoa )

11. Venytteletko ennen harjoittelun aloittamista? A) Kyll4d B) en

kertaa per 90 min

12. Harjoittelun aikana? A) Kylld B) en

13. Entd harjoittelun jilkeen? A) Kylld B) en

14. Oletko kirsinyt kivusta harjoitellessasi viimeisen puolen vuoden aikana?

A) Kylld B) en

15. Jos vastasit edelliseen kysymykseen kylld, ympyroi seuraavista vaihtoehdoista
ne kehon osat, joissa kipua on esiintynyt, ja arvioi kivun voimakkuus asteikolla

0-5.

(0= et kipua, 5= kipu on sietiméatonta)

ii.

a. Niska
b. Leuat
c. Hartiat
Vasen
Oikea

d. Lapaluun alue
Vasen
Oikea

e. Ylaselkd
Vasen
Oikea

f. Alaselkd

012

0

1

2

42



ii.

ii.

iii.

16.

17.

18.

19.

Vasen 012345

Oikea 012345
Olkapaa

Vasen 012345
Oikea 012345
Kyynérvarsi

Vasen 012345
Oikea 012345
Kyynérpaa

Vasen 012345
Oikea 012345
Ranne

Vasen 012345
Oikea 012345
Sormet/sormi

Vasen 012345
Oikea 012345

Miki sormi?

Jossain muualla.
Missi?: 012345

Onko kipu tehnyt harjoittelusta vaikeaa? A) Kylld B) ei

Oletko joutunut vihentdmaién harjoitteluméiridsi kipuilun takia? A) Kyllad B) en

Oletko joutunut olemaan soittamatta kivun takia?
En
Kylla

Pisin yhtdjaksoinen aika?:

Oletko joutunut hoitamaan kipua sirkyladkkeilld?
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ii.

iii.

21.

Kylla
En

. Oletko kdynyt hoitamassa kipua ammattilaisella?

En
Kylla

Jos vastasit kylld, minkilaista hoitoa olet hakenut? (fysioterapeutti, hieroja,
osteopaatti...) :

Arvioi asteikolla 0-5, paljonko ammattilaisen apu auttoi kivun hoitamisessa:
(0=kipu on pysynyt samana, 5= kipua ei ole endd)

012345

Jos sait hoito-ohjeita tai muita neuvoja, arvioi asteikolla 0-5 miten hyvin seurasit
ohjeita: (0= en lainkaan, 3=kun ehdin/muistin, 5= tein kuten pyydettiin)

012345

Jos koet kipua soittamisen aikana, arvioi kivun voimakkuus seuraavissa
tilanteissa:

(0= et kipua, 5= kipu on sietiméatonta)

ii.

Oma harjoittelu seisten 012345
Oma harjoittelu istuen 012345
Soittotunnilla 012345
Kamarimusiikkiharjoituksessa seisten 012345
Kamarimusiikkiharjoituksessa istuen 012345
Orkesteriharjoituksessa seisten 0 1 2 3 4 5

Orkesteriharjoituksessaistuen 0 1 2 3 4 5
Esiintymistilanteessa

Soolona 012345

Muiden kanssa 012345

44



1i1. Orkesterissa 012345

Liite 2. Puolistrukturoidun teemahaastattelun kysymykset.

SUULLISET KYSYMYKSET

Kysymykset kysytdin lomakkeen tiyton ohessa/jélkeen

Haastattelu dénitetdén ja litteroidaan

13

Suuri kiitos sinulle siitd, ettd olet suostunut mukaan tutkielmaani litkunnan
vaikutuksista alttoviulistin fyysiseen hyvinvointiin. Kaikki vastauksesi pidetdan
anonyymeind, eikd henkilotietojasi tulla mainitsemaan tai julkaisemaan tutkimuksessa.
Kaikki taltioinnit, eli dénitykset ja niiden litteroinnit, sekd tdytetty vastauslomake
hévitetdén ennen seminaarityon julkaisua. Sinulla on oikeus vetdytyd tutkimuksesta,
sekd pyytda tietojesi ja vastaustesi poistamista milloin tahansa, ja asiasta voit ilmoittaa
minulle yhteydenotolla joko puhelimitse, séhkopostilla, viestilld tai hihan nykéisylla.
Pyytdisin vastaamaan seuraaviin kysymyksiin muusikkomindn nékokulmasta, sekd

miten litkunta ja sen vaikutukset nakyvit ammatillisesta nakdkulmasta.

13

Ensiksi kysyisin kolme kysymysti yleisesti suhteesta liikuntaan:

1. Miten liikunta nékyy arjessasi?
How does sports or exercise show up in your daily life?
2. Jos litkunnalla on positiivisia vaikutuksia arjessasi, voisitko kuvailla niitd?

If exercise has any positive impacts on your life, could you describe them?
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3. Misté pidét litkunnassa eniten? Miké on kivointa tai hauskinta?

What is your favorite part about exercising? What do you enjoy the most about it?

Siirrytain hieman soittopainotteisimpiin kysymyksiin:

4. Kuvailisitko, minkélainen vaikutus litkunnan harrastamisella on ollut soittoosi?

Could you describe the ways, that exercise has affected your playing?

5. Kuvailisitko, minkélainen vaikutus litkunnalla on ollut rasitusvammojen

esiintyvyyteen.
Please describe, how exercise has affected the occurence of playing injuries?

6. Koetko, ettd suhtautumisesi liikuntaan kehonhuollon tydkaluna olisi muuttunut

opintojesi varrella? Jos kyll4, niin milld tavoin?

Do you think your approach to exercise as a tool of body maintanance/mechanics has

changed during your years of studying the viola? If yes, then in what way?
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