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1 Johdanto

Tuki- ja litkuntaelinten rasitusvammat ovat yleisia jousisoittajien keskuudessa, ja lahes
jokainen soittaja kokee jonkinlaista kKipua jo opintojensa aikana. Naisté vaivoista pu-
huttaessa keskitytdan usein kehon kuormitukseen, ergonomiaan ja fyysisen harjoitte-
lun madréan. Sen sijaan mielen vaikutuksesta kipukokemukseen ja palautumiseen kuu-
lee alalla puhuttavan huomattavasti harvemmin. Useat tutkimukset kuitenkin osoitta-
vat, ettd stressi, tunteet, mielialat ja kokonaisvaltainen hyvinvointi vaikuttavat merkit-

tavasti kivun syntyyn, sen kokemiseen ja siité toipumiseen.

Seminaaritydssani tarkastelen mielen roolia kiputiloista ja rasitusvammoista parane-
misessa sekd niiden ennaltaehkaisyssa. Perehdyn aiheeseen jousisoittajan nakokul-
masta. Tarkoituksenani on selvittad, milla tavalla mielen hyvinvointi vaikuttaa jousi-
soittajien soittokokemuksiin, yleiseen hyvinvointiin seké rasitusvammaojen syntyyn ja
niista toipumiseen. L&hestyn aihetta esimerkiksi hermoston toiminnan ja stressireakti-
oiden kautta. Kuten Arjas (2002, 58) ja Smith ym. (2000, 158-160) osoittavat, psyyk-
Kiset kuormitustekijat voivat heijastua suoraan soittamiseen liittyviin fysiologisiin re-

aktioihin.

Kivun ennaltaehkaisyyn liittyy my0s kulttuurisia haasteita: muusikkokoulutuksessa
kehon ja mielen yhteydestd puhutaan edelleen varsin niukasti (Tuominen 2024, 25—
27). Opiskelijoilta puuttuu usein vélineita tunnistaa ja jasentad kuormitusta kokonais-
valtaisesti. Muusikon ty® on monin tavoin stressaavaa, ja kehon lisdksi myos mieli on
jatkuvasti koetuksella. Siksi fyysisen kehonhuollon rinnalla tulisi kiinnittdd huomiota
my0s psyykkiseen palautumiseen, tunteiden séatelyyn ja sisdisen motivaation tukemi-

seen.

Tavoitteenani on lisatd ymmarrystd mielen ja kehollisten kipureaktioiden vélilla seka
tuottaa tietoa, joka voi auttaa instrumenttiopettajia ja —oppilaita sekd muita musiikin
alan toimijoita ymmartdméan enemman aiheesta. Tutkielmallani pyrin herattdmaan ra-
kentavaa keskustelua kehon ja mielen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkityksesté
musiikkialalla. Tarkastelen myds sitd, miten soitonopetuksessa voitaisiin tukea oppi-

laita sekd ennaltaehkaisyn ettd toipumisen nakékulmasta. Monipuolisesti hyvinvoiva



keho on edellytys jousisoittajan pitkalle uralle. T&sta syysta koenkin ty6ni aiheen tar-
kedksi ja ajankohtaiseksi.

Motivaatio seminaaritydni aiheen valintaan kumpuaa omista kokemuksistani viulis-
tina, viulunsoiton opiskelijana seké opettajana. Tdman seminaarityon kirjoitushetkella
olen maisteriopintojani viimeistelevé ja jo orkesterimuusikon tehtévissa toimiva am-
mattiviulisti. Olen koko opintojeni ajan ollut erityisen kiinnostunut viulunsoiton tuo-
mista ergonomisista ja kehonhuollollisista haasteista ja kokenut itsekin viulistille tyy-
pillisia kipuoireita sekd yhden suuremman rasitusvamman. Omista kokemuksistani in-
spiroituneena haluan tutkia aihetta lis4d nimenomaan mielen hyvinvoinnin nakokul-
masta. Koen paineilla, stressilla ja muulla mielen kuormituksella olevan suuri merkitys

fyysiseen hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen suoriutumiseen alallani.

Seminaarityoni on kirjallisuuskatsaus, joka perustuu laadulliseen aineistoon. Haen
vastauksia tutkimuskysymyksiini analysoimalla aihetta kasittelevia tutkimuksia ja kir-
jallisuutta. Tutkielmani noudattaa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimia hyvén

tieteellisen kaytannon perusperiaatteita (TENK, 2023).



2 Teoreettinen tausta

Soittaminen on kokonaisvaltainen toiminto, joka edellyttaa paitsi kehon tarkkaa hal-
lintaa myds mielen ja kehon saumatonta yhteisty6ta (Tuominen 2024, 27-28). Tassé
osiossa tarkastelen mielen ja kehon yhteyden merkitysta seké yleisesti ettd muusikoi-
den nékokulmasta. L&hestyn aihetta neljan teeman kautta: kokonaisvaltainen hyvin-
vointi, tunteiden kehollisuus, kipu sek& jousisoittajien ergonomia ja rasitusvammat.
N&ma nakokulmat ovat keskeisid, silla ne muodostavat perustan kehotietoisuudelle ja
voivat auttaa soittajia tunnistamaan ja hallitsemaan kehon ja mielen vélisié reaktioita.
Tama ymmarrys voi edistdd paitsi soittotekniikkaa ja ilmaisuvoimaa myos ehkaista
soittoon liittyvid fyysisia ja psyykkisia kuormitustekijoita.

2.1 Mieli jakeho

Keho ja mieli toimivat jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Siksi esimerkiksi kivun osalta
voi olla vaikea tietdd, onko sen alkuperé fyysinen vai psyykkinen. (Mielenterveystalo
n.d.). Mielen ja kehon valiset yhteydet ovat tutkielmani aiheen ytimessa; tassé osiossa
avaan kasitteistoa ja tutkimuksia psykofyysisyyteen liittyen.

Psykofyysisyys tarkoittaa mielen ja kehon valista suhdetta. Tama suhde keskeisesti
maarittdd myods yksilon minakésitystd. Minakasitys rakentuu omasta itsestd, ihanne-
minastd, muiden uskomuksista, kyvyistd, idstd, sukupuolesta ja ominaispiirteista. Sii-
hen liittyvét tunteet, ajatukset ja teot, jotka muotoutuvat varhaislapsuudesta lahtien ja
vaikuttavat ihmiseen psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena. (Sandstrém 2010,
13-17))

Ihmisen liikkeet syntyvét aivojen motorisella aivokuorella, jossa kehittyvat k&skyt va-
littyvat selkdytimen kautta lihaksiin motoristen hermosolujen avulla. Hermoston
kautta kulkeva tieto yhdistdd kehon ja mielen jatkuvaksi vuorovaikutukseksi, jossa
myos psyykkiset tilat kuten tarkkaavaisuus, ahdistus ja stressi vaikuttavat motoriseen
suorituskykyyn. Nain ollen mielen tila ohjaa kehon toimintaa myds biologisella ta-
solla. (Kandel ym. 2013, s. 743-759, 835-849.)



2.1.1 Tunteiden kehollisuus

Tunteet aktivoivat tiedostamatta kehomme eri lihaksia; tietyt tunteet ovat yhteydessa
tiettyjen lihasten aktivoitumiseen. Voimme puhua tunteiden kehollisuudesta. (Huis In
't Veld ym. 2014.) Tunteet, joita ei kasitelld tietoisesti, voivat my0s varastoitua kehoon
ja aiheuttaa pitkittynytta kipua tai muita fyysisia oireita (Maté 2003).

Emotionaalinen kuormitus, kuten esiintymisjannitys, epavarmuus tai Kilpailullinen
paine aiheuttavat kehossa monenlaisia reaktioita (Huis In 't Veld ym. 2014). Namé
voivat ilmeté tiedostamattomina fyysisiné reaktioina, kuten lihasjannityksend, hengi-
tyksen pinnallistumisena tai tarindnd. Soitossa ndma hetkelliset fyysiset reaktiot voivat
tuntua esimerkiksi hienomotoriikan vaikeutena, vibraton jaykkyytena tai jousen ta-
rinana (Arjas 2002, 79-80). Esiintymisjannitysta ei kasitella tassa tutkielmassa syval-
lisesti, mutta se toimii oivana esimerkkind keho—mieliyhteyden ilmentymisestd muu-

sikoilla.

2.1.2 Stressi ja ahdistus — psyykkinen kuormitus kehossa

Kun vaatimuksia ja kuormitusta on enemmaén kuin voimavaroja, ihmisen elimisto jou-
tuu epéatasapainoiseen tilanteeseen, stressiin. Se voi johtua sekd myonteisisté etta kiel-
teisista tapahtumista ja vaihtelee persoonallisuuden ja elamantilanteen mukaan. Ar-
sykkeet eivat aiheuta stressid, vaan ihmisen oma reaktio- ja sietokyky arsyketta koh-
taan. (Mattila 2022.)

Lyhytaikainen stressi voi tukea toimintakykya ja tehostaa tarkkaavaisuutta, mutta kun
stressi jatkuu pitkaén, sen vaikutukset kaantyvét Kielteisiksi. Pitkittynyt stressitila hei-
kentéé elimiston palautumista ja vaikeuttaa uudenlaisiin tilanteisiin sopeutumista. Se
voi ilmet& moninaisina fyysisind ja psyykkisina oireina, kuten erilaisina kipuina, pa-
hoinvointina, artyneisyytend, mielialan laskuna, muistivaikeuksina ja unihdiriéina.
(Mattila 2022.) Stressia voi hallita joko vaikuttamalla sen aiheuttajaan tai muuttaa
omia ajattelutapoja ja suhtautumista stressié aiheuttavaan tekijééan. Stressisté selviyty-

misen keinoja voi kehittda ja ne usein muokkautuvat eldman myo6ta. (Mieli Ry n.d.)

Stressiin voi liittyd myos ahdistus, jolle on tunnusomaista pelonsekainen ja huolestu-
nut tunne. Lievéna se voi edesauttaa toiminnanohjausta ja ratkaisujen I0ytamisté. \Voi-

makas ja pitkdkestoinen ahdistus sen sijaan haittaa toimintakykyéd ja sosiaalista



elamé&a. Sen taustalla voi olla esimerkiksi alkuperaltddn usein madrittelematonté pel-
koa, turvattomuutta, epdvarmuutta tai traumaattisia muistoja. Stressin tapaan myos ah-
distuneisuus voi ilmeta fyysisina oireina, kuten sydamen tykytyksend, verenpaineen
kohoamisena, hengenahdistuksena, vapinana, suolisto-oireina, lihaskireytend, unihdi-

ridind ja keskittymisvaikeutena. (Rovasalo & Eerola 2023.)

Klassisen muusikon ura on monin tavoin psyykkisesti kuormittavaa. My0os itselta lii-
kaa vaatiminen lisad ahdistusta. Kilpailu, vertailu ja taydellisyyden tavoittelu alkavat
usein jo lapsuudessa ja jatkuvat lapi aikuiselaman. Muusikoiden stressitasot ovat tut-
kimusten mukaan selvésti korkeampia kuin muiden ammattiryhmien, ja omistautumi-
nen uralle voi heikent&d itsetuntemusta ja lisatd jannitysongelmia. (Arjas 2002, s. 24,
58.)

2.1.3 Positiiviset tunteet kehossa

Aiemmin kaésiteltyjen stressin ja ahdistuksen lisdksi my0s positiivisilla tunteilla on
merkittava vaikutus kehon ja mielen vuorovaikutukseen. Tunteet, kuten ilo ja tyyty-
vaisyys, eivat ainoastaan paranna hetkellista mielialaa, vaan myds laajentavat yksilon
sopeutumis- ja ongelmanratkaisukykya. Taméa mydos tukee kehon fysiologista tasapai-
noa ja vahent&é esimerkiksi lihasjannitysta, joka on pitkittyessaén keskeinen tekija ra-

situsvammojen syntymisessa. (Fredrickson 2001, 219-225.)

Muusikoiden nédkokulmasta positiiviset tunnetilat liittyivat vahvasti tilanteisiin, joissa
esiintyminen koetaan merkitykselliseksi ja hallinnan tunne on vahva. Téllaiset koke-
mukset ndyttévéat edistdvan kehon rentoutumista ja motorista tarkkuutta. (Ascenso ym.
2017, 73-76.) Vaihteleva repertuaari ja mahdollisuus itsensa ilmaisuun koetaan puo-
lestaan tarkeind tekijoind keho ja mielen yhteyden vahvistumisessa ja ammatillisen
hyvinvoinnin yllapitdmisessa (Ascenso ym. 2017, 71-73). N&in positiiviset tunteet ei-
vét ainoastaan ehkéise kuormittavien tunteiden kielteisié vaikutuksia, vaan myos ak-

tiivisesti rakentavat muusikon kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya.

2.1.4 Mielen ja kehon yhteys jousisoitossa

Jousisoitinten soittaminen on hermostolle ja lihaksistolle haastavaa ja monipuolista
toimintaa. Soittamisessa aivot, hermosto ja lihakset toimivat jatkuvasti yhdessa. Esi-

merkiksi k&sien ja sormien tarkat ja hienovaraiset liikkeet edellyttavat, ettd motoriset



(liikkeité ohjaavat) ja sensoriset (aistihavainnot vélittdvat) aivotoiminnot ovat tiiviissa
yhteistyodssa keskendén. (Lederman 2000, 121-125.)

Kun ihminen opettelee uutta liikettd, kuten soittoasentoa tai jousikaden liikettd, tdmé
vaatii paljon tietoista huomiota ja keskittymista. Toistojen myota liikkeet automatisoi-
tuvat, eli niista tulee sujuvia ja tiedostamattomia. Tama tarkoittaa, etta soittajan ei enda
tarvitse keskittyé yhté paljon itse liikkeisiin, vaan han voi suunnata huomionsa enem-

man musiikin ilmaisuun. (Lederman 2000, 129.)

Ennen kuin ihminen edes tiedostaa paattavansa liikuttaa kattdén tai sormiaan, aivojen
eri alueilla on jo tapahtunut valmistavaa toimintaa. Erityisesti liikkeiden suunnitteluun
osallistuvat aivoalueet, kuten premotorinen aivokuori, aktivoituvat ennen varsinaista
liikettd. Taméa valmistava aivotoiminta voi alkaa jo 1,5 sekuntia ennen varsinaista lii-
kettd. (Lederman 2000, 127-128.)

Soittamisen aikana keho lahettdd jatkuvasti aistitietoa aivoille lihaksista, nivelista ja
ihosta. Tdma palautetieto kertoo kehon asennosta ja liikkeista ja auttaa soittajaa saaté-
maan voimaa, nopeutta ja tarkkuutta. Hermosto on téssa keskeisessa roolissa: aa-
reishermoston aistinsyyt kuljettavat kehon sensorisen tiedon selkéytimeen, jossa se va-
littyy edelleen aivoihin useiden hermosolujen ja synapsien kautta. T&ma aistitieto aut-
taa pitaméan ylla hyvaa soittotekniikkaa ja véhentdméan turhaa lihasjannitysta, joka
usein aiheuttaa Kipuja. (Lederman 2000, 125-127.)

Aivojen syvemmat osat, kuten pikkuaivot ja tyvitumakkeet huolehtivat siita, etta liik-
keet ovat tasmallisia ja tehokkaita. Ne auttavat vahentdméan turhia liikkeita ja yllapi-
tdmé&an hyvéa koordinaatiota. Jos ndiden aivoalueiden toiminta hairiintyy, seurauksena
voi olla esimerkiksi vapinaa, jaykkyytta tai kompelyyttd, jotka kaikki vaikeuttavat
soittamista. (Lederman 2000, 127.)

Mielen ja kehon yhteisty6 soittamisessa ei kuitenkaan rajoitu vain yksilon sisdisiin
prosesseihin, vaan siihen vaikuttaa mys sosiaalinen oppimisympéristd. Reetta Pitkan
(2016) mukaan soittajan kehollinen ymmérrys ei kehity pelkastdén toiston kautta, vaan
my6s muiden seuraamisesta ja jaljittelysta. Kehollinen mallioppiminen, esimerkiksi
opettajan liikkeiden havainnointi ja jaljittely, on tarked osa soitonopetusta. Tutkimuk-
sessa korostetaan myos sitd, ettd kehollinen osaaminen rakentuu pitkalti ei-kielelli-

sesti, niin sanotun hiljaisen tiedon avulla. Esimerkiksi opettajan kehonkaytto, eleet ja



esimerkkisoitto vélittavat oppilaalle tietoa, jota ei voida taysin sanallistaa. Tdm4 sana-
ton tieto toimii usein tehokkaampana oppimisen valineend kuin verbaalinen ohjeistus,
erityisesti instrumenttiopetuksen kontekstissa. (Pitka 2016, 14-15, 62-66.)

2.2 Kipu

Kipu on keskeinen ilmig kasiteltdessa rasitusvammoja, ja sen ymmartaminen vaatii
seké fysiologisten etté psykologisten tekijoiden huomioon ottamista. Tassa osiossa tar-

kastellaan kivun moniulotteista luonnetta.

2.2.1 Kivun fysiologinen ja neuropsykologinen tausta

Kipu on monitasoinen ilmid, joka koostuu seka fyysisisté ettd psyykkisisté ulottuvuuk-
sista. Kansainvalinen Kivuntutkimusyhdistys (IASP) méaarittelee kivun epamiellytta-
vaksi sensoriseksi tai emotionaaliseksi kokemukseksi, johon liittyy mahdollinen tai
todellinen kudosvaurio. Akuutti kipu toimii suojaheijasteena, varoittaen kehoa vauri-
oista, kun taas krooninen kipu voi kesta4 yli kolme kuukautta ja vaikuttaa laajasti toi-
mintakykyyn ja mielialaan. (Eerola & Aktan-Collan 2024.) Pitk&aikainen kipu voi ai-
heuttaa stressid, ahdistusta ja hallinnan tunteen menetystd, miké pahentaa kivun koke-

musta ja voi johtaa negatiiviseen kierteeseen (Terveyskyld 2018).

Aivoilla on keskeinen rooli kivun kokemisessa. Kipuporttiteorian mukaan selkdytimen
hermosolut voivat joko voimistaa tai vaimentaa kipusignaaleja. Hieronta tai kosketus
voi aktivoida ndita vaimentavia mekanismeja, mika selittad esimerkiksi hieronnan Ki-
vunlievitysta edistavan vaikutuksen. Neuroplastisuus viittaa aivojen kykyyn muovau-
tua kokemusten my0otd, mika tarkoittaa, ettd kipukokemukset voivat joko vahvistua tai
lieventyé yksilon ajattelutapojen ja kokemusten perusteella. Jatkuva kivun tarkkailu ja
siihen liittyvat pelot voivat lisatd kivun voimakkuutta, vaikka kudosvaurio ei enaa oli-
sikaan lasné. (Eerola & Aktan-Collan 2024.)

2.2.2 Kivun psykologiset tekijat

Kivun kokemukseen vaikuttavat merkittavasti psykologiset tekijat, kuten ajatukset,

tunteet ja uskomukset. Tavat, joilla ihminen reagoi kipuun, esimerkiksi vetaytyminen,



liikkumisen valttely tai kivun ylikorostaminen, voivat vaikuttaa siihen, muuttuuko
kipu pitkaaikaiseksi. Erityisesti kivun pelko ja siihen liittyv& varominen voivat hei-
kent&é kehon toimintakykya ja pitkittad toipumista. (Eerola & Aktan-Collan 2024.)

Stressi on keskeinen tekija kivun ja mielialan valisessé vuorovaikutuksessa (kts. luku
2.1.2). Jatkuva kipu voi lisaté stressid, joka puolestaan herkistaé kehon stressireaktioita
ja pahentaa kipua. Pitk&aikainen stressi voi myds heikentdé unen laatua ja lisété ahdis-
tuneisuutta, mika edelleen vaikuttaa negatiivisesti kivun kokemukseen. Stressinhal-

linta on siis olennainen osa pitk&aikaisen kivun hoitoa. (Terveyskyla 2018.)

Itsehoitokeinot, kuten liikunta, rentoutumisharjoitukset ja tietoisuustaidot, voivat aut-
taa katkaisemaan tdman kierteen ja parantamaan hyvinvointia (Eerola & Aktan-Collan
2024). Myos Mattila (2022) vahvistaa, ettd tietoisuustaitojen harjoittelu voi auttaa kes-
Kittyméaan nykyhetkeen ja suhtautumaan kipuun rauhallisesti ilman, etté siihen reagoi
voimakkaasti tai pelolla (Mattila 2022).

2.3 Rasitusvammat jousisoittajilla

Instrumenttien soittaminen vaatii keholta tarkkaa lihasten hallintaa, toistuvia liikkeit&
jaihmiselle epédluonnollisia asentoja. Sen vuoksi muusikot altistuvat herkasti erilaisille
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoille, kuten lihasjannityksille, hermopinteille ja nive-
longelmille. N&mé vaivat ja rasitusvammat voivat vaikuttaa vakavasti soittajan tyoky-
kyyn ja uran jatkuvuuteen. (Bejjani ym. 1996. 406-413) Tamén takia ergonomian huo-

mioiminen on keskeisté jousisoittajien terveyden ja uran kestavyyden kannalta.

Rasitusvamma tarkoittaa kehon vaivaa tai kipua, joka syntyy vahitellen ilman yht&
selkedd tapaturmaa. Se johtuu useimmiten siitd, ettd keho kuormittuu liikaa ilman riit-
tavaa lepoa. Toistuva rasitus aiheuttaa kudoksiin pienié vaurioita, ja jos keho ei ehdi
palautua, ndma vauriot voivat ajan mittaan kehittya varsinaiseksi vammaksi. (Ahola,
Vasankari ym. 2019.) Téassa osiossa kasittelen jousisoittajien yleisimpid rasitusvam-
moja sek& niiden syitd ja riskitekijoitd. Koska muusikoiden ja urheilijoiden rasitus-
vammojen esiintymisessa ja oireilussa on paljon samaa, koin relevantiksi kayttad myos

urheiluperéisia lahteita.



2.3.1 Jousisoiton fyysiset haasteet

Soittaminen vaatii keholta seka tarkkaa motoristen taitojen hallintaa etta kestavyytta,
mika tekee siitd fyysisesti vaativaa. Toistuvat liikkeet ja pitkdaikainen rasitus voivat
altistaa soittajia erilaisille tuki- ja liikuntaelimiston ongelmille, kuten lihasjannityk-
sille, hermopinteille ja nivelvaivoille (Bejjani ym. 1996, 406-413). Erityisesti jousi-
soittimien vaatima, keholle epasuotuisa asento altistaa monille ongelmille. Esimer-
Kiksi viulistit ja alttoviulistit joutuvat soittaessa kiertdmaan paata vasemmalle, jotta
soitin pysyy tukevasti solisluun ja alaleuan vélissd. Tamé aiheuttaa kaularankaan
pientd kaarevuutta ja voi pitkélla aikavélilla johtaa kaularangan rasitusvammoihin.
(Tubiana & Amadio 2000, 64.)

Toistuvat ja staattiset asennot voivat lisatéa lihasten epatasapainoa, jolloin jotkin lihas-
ryhmét ylikuormittuvat ja toiset heikentyvat. Esimerkiksi viulistit ja alttoviulistit nos-
tavat usein vasenta olkapadnsa lisatuen saavuttamiseksi, mik& kasvattaa selk&rangan
kaarevuutta ja voi johtaa selkékipuihin. Myds kontrabasistit ja sellistit kohtaavat haas-
teita, silld heidén on usein nojattava soittimeensa pain, miké voi kuormittaa erityisesti
alaselkda. (Tubiana & Amadio 2000, 65-66.) Liiallinen kuormitus voi johtaa ylikuor-
mitusoireyhtymé&én, joka ilmenee kipuna, lihasheikkoutena ja hienomotoriikan hairi-
6ina (Bejjani ym. 1996, 407). Taméan vuoksi ennaltaehkaisevéa kehonhuolto on tarkeaa

jousisoittajien hyvinvoinnin kannalta.

Musiikinopiskelijat jaammattimuusikot harjoittelevat sd&nnéllisesti, usein monen tun-
nin ajan paivassa. Suuret harjoittelumé&éarat altistavat erilaisille rasitusvammoille,
mutta toisaalta riittdva ja tasaisesti eteneva harjoittelu vahvistaa kehoa ja auttaa kesta-
maan soiton fyysista kuormitusta. Hyva peruskunto ja kehonhallinta tekevét kehosta
vastustuskykyisemman, kun taas vahdinen tai epdasdédnnollinen harjoittelu lisdé louk-
kaantumisriskid kehon ollessa tottumaton rasitukseen. Jos harjoitusméaaraé lisataan
lilan nopeasti, keho ei ehdi palautua ja riski rasitusvammoille kasvaa. Erityisesti suuret
viikoittaiset kuormituksen muutokset, esimerkiksi yli 10 % lisdys harjoitustuntiméé-
rassd, voivat aiheuttaa vammoja viiveella, jopa viikkojen paasté. (Jakobsson & Laiti-
nen 2018.)

Tasapaino kuormituksen ja palautumisen valilla on siis tarke&a: liiallinen harjoittelu

ilman riittavdd lepoa voi johtaa ylikuormitukseen, uupumukseen ja jopa



harjoituskyvyn heikkenemiseen (Jakobbson & Laitinen 2018). Muusikon kannattaa
siis lisata harjoitusmaaraa vahitellen ja seurata kehon reaktioita.

2.3.2 Ergonomia ja soittoasennot

Suomen ergonomialiitto (2019) méérittelee ergonomian tarkoittavan ihmisen ja ympa-
ristén vuorovaikutuksen suunnittelua siten, ettd tyo, valineet ja toimintatavat tukevat
kehon luonnollista toimintaa, terveyttd ja hyvinvointia (Suomen ergonomialiitto
2019). Toisin sanoen se tarkoittaa kehon kayton optimointia siten, etta rasitus ja vam-
mautumisriski vahenevat. Soittajien kohdalla tdmé tarkoittaa esimerkiksi hyvan ja
mahdollisimman vahén lihasjannitysté aiheuttavan soittoasennon loytdmista, soitti-
men séatdjen optimoimista (esim. viulun olkatuki ja tuolin korkeus) seka saannollisia
taukoja harjoittelussa. (Bejjani ym. 1996, 410-411.)

Hyva ergonomia on keskeinen tekija fyysisen hyvinvoinnin kannalta. Soittajien asen-
tojen tulisi olla mahdollisimman luonnollisia ja symmetrisig, jotta ne eivat kuormita
kehoa epatasapainoisesti. Esimerkiksi orkesteritydssa ja kamarimusiikissa yleinen is-
tuma-asennossa soittaminen tuo mukanaan lisahaasteita. Painovoimatuen Iytaminen
istuinluiden kautta voi olla hankalaa, ja selkalihasten on toimittava aktiivisesti vakau-
den sailyttdmiseksi. (Tubiana & Amadio 2000, 67.)

Ergonomisten ratkaisujen, kuten oikeanlaisen tuolin, viulun olka- ja leukatuen ja kont-
rabasson tukihihnojen, on osoitettu vahentévan jousisoittajien kokemaa Kipua ja rasi-
tusvammoja. My0s pienten taukojen pitdminen ja lihastasapainon yllapitdminen esi-
merkiksi venyttelyn ja voimaharjoittelun avulla voi auttaa ehkéiseméan tuki- ja liitkun-
taelimiston ongelmia. Lihasten epétasapainoa ja virheasentoja voidaan korjata tietoi-
sella soittoasennon optimoinnilla, mika edistaa soittajien pitkéaikaista toimintakykya
(Bejjani ym. 1996, 410-412.)

Muusikon harjoittelussa myds ergonomian psyykkinen puoli, tauotus ja harjoitteluta-
pojen suunnittelu, on keskeista hyvinvoinnin ja oppimisen kannalta. Aivojen oppimis-
kyky on rajallinen, noin nelj& tuntia paivéssa, joten harjoittelu kannattaa jaksottaa hy-
vin ja pitaa riittavasti taukoja. Tama parantaa myods keskittymiskykya ja oppimista
sekd ehkaisee ylirasitusta. Kehon palautumisen ja vammojen ehkdisemisen kannalta
harjoittelun tulisi alkaa lammittelyll& ja paattya loppuverryttelyyn. Lisaksi harjoittelua

olisi hyva suunnitella niin, etta vélissé on kevyitd, palauttavia viikkoja. Liian nopea
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harjoitusméaran lisdys kerralla voi lisata rasitusvammariskid, joten kuormituksen hal-
linta on tarkedad. Hyvin rytmitetty ja palautumisen huomioiva harjoittelu tukee seka
kehon ettd mielen jaksamista ja tekee soittamisesta kestévalla tavalla mielekasta ja te-
hokasta. (Arjas ym. 2007.)
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3 Tutkimusasetelma

Tassa luvussa esittelen tutkimustehtdvan ja -kysymykset seka kasittelen tutkielmani
metodologisia lahtokohtia, aineistonkeruun ja aineistoanalyysin menetelmia ja vai-

heita seka tutkimusetiikkaa.

3.1 Tutkimustehtava- ja kysymykset

Seminaarityoni tutkimustehtévéana on selvittaa, millainen rooli mielelld on jousisoitta-
jien yleisimmissé rasitusvammoissa seké ennaltaehkaisevasti ettd parantavasti. Tavoit-
teenani on lisatd tietoa ja ymmarrysta aiheesta seké ldytaa uusia nakékulmia myos pe-

dagogiikan suunnalta.

Vastatakseni tutkimuskysymyksiini hankin tietoa mielen ja kivun yhteydesta, erityi-
sesti siitd, miten mielentila ja koetut tunteet vaikuttavat, negatiivisesti tai positiivisesti,
koettuun rasitusvammakipuun ja siitd paranemiseen. Tarkoituksenani on myos avata
hermoston roolia mielen ja kivun vélilla. Kysymyksilla pyrin laajentamaan kokonais-
valtaista tietdmysta jousisoittajien rasitusvammoihin vaikuttavista tekijoista seké 10y-
tdmé&an ja madrittamadn ennaltaehkaisevid toimia. Naiden mietteiden pohjalta muotoi-
lin kolme tutkimuskysymystd, joista ensimmaisessa fokusoin mielen ja kivun yhtey-
teen, toisessa ennaltaehkéisyyn ja hoitoon, ja kolmannessa korostan pedagogista na-

kdkulmaa.

1) Miten mielentilat ja psykologiset tekijat vaikuttavat jousisoittajien kipukoke-

muksiin, rasitusvammojen syntyyn ja niistd toipumiseen?

2) Miten mielen hyvinvointia tukevilla menetelmilla voidaan ennaltaehkéista ja

hoitaa jousisoittajien rasitusvammoja?

3) Miten soitonopetuksessa voidaan huomioida psyykkisten tekijoiden vaikutus

fyysiseen kuormitukseen ja tukea ndin jousisoittajien terveyttd ja hyvinvointia?

3.2 Metodologiset lahtokohdat

Tutkielmani on systemaattinen Kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksessa kartoite-

taan valittuun aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Sen tehtdvdnd on osoittaa, mista
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nakokulmista aihetta on aiemmin tutkittu ja liittdd oma tutkimukseni osaksi aiemman
tutkimuksen jatkumoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2003, 121). Systemaattisessa
Kirjallisuuskatsauksessa tiivistetaan tutkittavan aiheen aikaisempien tutkimusten kes-
keiset sisallot, kuten tarkeimmat tutkimustulokset, metodiset ratkaisut sek& merkitta-
vimmat tutkijat (Salminen, 2011). Tamé l&hestymistapa mahdollistaa tutkimusaiheen
jasentdmisen ja arvioinnin suhteessa aikaisempiin tutkimuksiin. Tété4 lahestymistapaa

soveltaen on mahdollista luoda vahva pohja myds omalle seminaaritydlleni.

Kirjallisuuskatsaukseni on luonteeltaan laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Laa-
dulliselle tutkimukselle on ominaista, etta tutkittavaa aihetta tarkastellaan syvallisesti
ja rajatusti, ottaen huomioon ilmién moninaisuus ja sen konteksti (Vilkka, 2005, 97—
98). Laadullisessa tutkimuksessa maaré ei ole tutkimusaineiston kannalta olennaista,
vaan keskeinen kriteeri on aineiston laatu. Myos aineiston syvéllisyys on tarkeaa. Silla
tarkoitetaan téssa yhteydessd esimerkiksi vanhojen ajatusmallien kyseenalaistamista
jamahdollisuutta antaa lukijalle perusteltu syy ajatella toisin. (Vilkka 2005, 126-127.)
Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista, ettd tutkimustehtdva ja -suunnitelma muo-
toutuvat ja tarkentuvat tutkimusprosessin aikana, jos se on tarpeellista tutkimuskoh-
teen syvallisen tarkastelun ja tulkinnan kannalta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2003,
164).

Kvalitatiivista ldhestymistapaa soveltavana tutkijana tiedostan, etta en voi olla taysin
puolueeton, vaan omat arvoni vaikuttavat tapaani havaita ja tulkita ilmidita. Lapinaky-
vyys aineiston kasittelyn kaikissa vaiheissa ja oman position selked esilletuominen
ovat pohjana tutkimustyon luotettavuudelle. Laadullisen tutkimuksen tulokset eivat
ole absoluuttisia totuuksia, vaan ne ovat sidoksissa tiettyyn aikaan ja paikkaan (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara, 2003, 161). Tama tarkoittaa, ettd tutkimuksen tuloksia ei
voi irrottaa kontekstistaan, ne on ymmarrettava sen osana, siksi niiden yleistettavyys

on rajallinen.

3.3 Aineistonkeruu

Tutkimusprosessini alkoi aiheen valinnalla ja alustavan tutkimuskysymyksen muotoi-
lulla. Valitsin analysoitavaksi lahteit4 seuraavin tavoin ja perustein. Aloitin systemaat-
tisella aineistonhaulla, jossa tavoitteena oli 10ytaa relevantteja tieteellisid tutkimuksia

ja artikkeleita mielen vaikutuksesta muusikoiden rasitusvammoihin  ja
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kipukokemuksiin. N&in noudatin aineiston keruussa systemaattisen Kirjallisuuskat-
sauksen yleisié periaatteita. Etsin artikkeleita myos erikseen rasitusvammoista, mielen
ja kehon yhteydestd, kivusta sek& muusikkokulttuurista ja asenteista. Néista lahteista
etsin toistuvia piirteité ja keskeisia teemoja, joita voisin analysoida ja tulkita suhteessa
tutkimuskysymykseeni, kuten tdmdankaltaisessa katsauksessa tyypillisesti tehddén
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2003, 186).

Kéytin aineiston etsintddn tietokantoja, kuten Keenious, Google Scholar ja Google-
haut. Liséksi hyddynsin Taideyliopiston ja muiden korkeakoulujen kirjastojen haku-
palveluita (Finna), Helsingin kaupungin kirjastoja (Helmet) seka Keski-kirjastoja
(Keski-Finna). Hakusanojani olivat muun muassa: muusikko, kipu, jousisoittaja, rasi-
tusvammat, mieli-keho-yhteys, kipu muusikoilla, soitonopetus ja rasitusvammat seka

stressinhallinta ja esiintymisjannitys muusikoilla.

Hakuja tehdessani painotin vertaisarvioituja tutkimuksia, mutta hyddynsin myos Kir-
jallisuuskatsauksia ja yleisesti mielen ja kehon hyvinvointia kasittelevia teoksia.
Koska kirjallisuuskatsaukseni on systemaattinen, kaytin aineiston valinnassa sisaan-
otto- ja poissulkukriteerejd. Niiden avulla varmistin, etta lahteet olivat seké luotettavia

etta tutkimuskysymysteni kannalta oleellisia.

e Sisdanotto: tutkimukset ja artikkelit, jotka kasittelevat muusikoiden kipukoke-
muksia, mielen vaikutusta kehoon ja hermostoon, pedagogisia keinoja kivun
ennaltaehkéisyssé seké tietoisuustaitojen hyddyntamista soitonharjoittelussa.

e Poissulku: tutkimukset ja artikkelit, jotka ovat yli 30 vuotta vanhoja ja jotka

eivét kasitelleet aihettani tavalla, joka olisi kiinnitettavissa tutkimustehtavaani.

3.4 Aineiston analyysin menetelma

Analysoin kerd&dmani aineiston teemoittelun ja laadullisen siséliénanalyysin menetel-
maa soveltaen. Teemoittelun avulla etsin tutkimuksista keskeisia yhtaldisyyksia ja

eroavaisuuksia, joiden pohjalta pyrin muotoilemaan vastauksia tutkimuskysymyksiini.
Aineiston analysoinnissa keskityin erityisesti seuraaviin teemoihin:

. Mielen vaikutus kipuun
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. Jousisoittajien rasitusvammat

Pedagogiset keinot rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

Analysoimalla aineistoa teemoittain, pyrin luomaan mahdollisimman kokonaisvaltai-
sen kuvan siitd, miten mieli voi ennaltaehkaisté kipua ja tukea jousisoittajien fyysista

hyvinvointia.

3.5 Tutkimusetiikka

Seminaarityoni tutkimusprosessin aikana seka sen julkaisuvaiheessa pyrin noudatta-
maan hyvan tieteellisen kéytdnnon eettisid ohjeita, jotka on maaritellyt Opetus- ja kult-
tuuriministerion tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK, 2023). Lahteisiin viitataan
asianmukaisesti, ja aineiston késittelysséa huomioidaan eettiset periaatteet, kuten tutki-
musten alkuperéisten tekijoiden kunnioitus ja oikeuksien turvaaminen (TENK, 2023).
Kirjoittaessani olen erityisen huolellinen ldhdeviittausten kanssa, jotta muiden tutki-
joiden tyot ja saavutukset tulevat asianmukaisesti huomioiduiksi. Liséksi olen tietoi-
nen siité, ettd oma positioni ja aikaisesmmat kokemukseni voivat vaikuttaa tutkimusai-
neiston valintaan ja sen tulkintaan. T&m&n mahdollisen vaikutuksen pyrin ilmaisemaan

mahdollisimman avoimesti ja selkeasti. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 150-154.)
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4 Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa esittelen seminaarityoni tuloksia teemojen mukaan jaoteltuina. Tarkas-
telu jakautuu kolmeen osioon: ensiksi pureudun mielen ja kivun véliseen yhteyteen
(4.1), toiseksi kasittelen kivun ennaltaehkaisyé ja hoitoa mielen konkreettisten keino-
jen avulla (4.2), ja kolmanneksi pohdin pedagogisia ndkdkulmia siihen, miten opetuk-
sessa voidaan tukea oppilaan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti (4.3). Tulokset raken-
tuvat teoreettisen viitekehyksen (luku 2) pohjalta ja liittdvét sen kdytdnnon soittokon-

tekstiin ja muusikkokulttuuriin.

Vaikka tutkielmani keskittyy erityisesti jousisoittajiin, suuri osa esiin nousevista tut-
kimustuloksista ja havainnoista on sovellettavissa laajemmin kaikkiin muusikoihin.
Tasta syysta kaytan useissa kohdissa kasitettd muusikko viitatessani yleisempiin ilmi-
Oihin. Tietyissa aihealueissa, kuten ergonomiaan ja orkesterikaytanteisiin liittyvissa

tarkasteluissa, l&hestyn ilmi6itd nimenomaan jousisoittajan nakdkulmasta.

4.1 Mielen ja kivun yhteys jousisoittajilla

Téssa osiossa tarkastelen, kuinka jousisoittajien kivun kokemus on usein moniulottei-
nen, siihen vaikuttavat fyysisten tekijoiden lisaksi psykologiset, emotionaaliset ja so-
siaaliset ulottuvuudet. Mielen ja Kivun valista yhteytta lahestytdan soittamisen kehol-
lisuuden, muusikkokulttuurin normien ja yksilollisten uskomusten kautta. Tamé tar-

kastelukulma on keskeinen tutkielmani ensimmaisen tutkimuskysymyksen kannalta.

4.1.1 Kivun kokeminen

Kipukokemukset eivat ole pelkastaan fyysisia, vaan niihin liittyy usein myds psykolo-
gisia, emotionaalisia ja sosiaalisia ulottuvuuksia. Muusikoilla jatkuva altistuminen
suoriutumispaineille, korkeat vaatimukset ja perfektionistinen ilmapiiri aiheuttavat
kuormitusta myds keholle lisaten kipuherkkyytta. (Arjas 2002, 28-29, 80.) Kuten k&-
sittelin osiossa 2.1.3, pitkaaikainen stressi voi heikentaa elimistdn sopeutumiskykya ja

altistaa kiputiloille ja sairauksille (Mattila 2022).

Muusikoilla on keskimaaraista suurempi riski psyykkisiin oireisiin, kuten masennuk-

seen, ahdistukseen ja unihdiridihin. Téallaiset psyykkiset kuormitustekijat voivat lisata
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kehon kuormitusta ja vaikuttaa kipukokemukseen seké toipumiseen. (Smith ym. 2000,
135-137.) Lisdaksi taipumus kokea ahdistusta voi nékya fyysisind oireina, kuten lihas-
jannityksend, ja heikentdd kykyéa hallita esiintymistilanteita (Smith ym. 2000, 140—
141). Jo opiskeluvaiheessa suuri osa muusikoista, jopa 85 prosenttia, raportoi Kipuoi-

reista, jotka liittyvat suoraan soittamiseen (Bruyneel ym. 2024).

Kuten késittelin osiossa 2.1.4, instrumentin soittaminen on hermoston kannalta yksi
monimutkaisimmista motorisista toiminnoista: hienomotoriikka ja jatkuva aistitiedon
kasittely edellyttavat tarkkaa saatelya. Tama selittaa osaltaan, miksi psyykkinen ja fyy-
sinen kuormitus Kietoutuvat toisiinsa erityisesti jousisoittajien kohdalla (Lederman
2000, 123-125).

Soittaminen on myds kehollinen tapa ilmaista itseddn. Keho toimii seka soittamisen
valineend ettd tunteiden valittajand. Tutkimusten mukaan kehon kautta ilmeneva Kipu
ei ole aina yksiselitteisesti fyysistd, vaan siihen voi liittyd myos tunteita ja henkilokoh-
taisia merkityksid. Esimerkiksi krooninen kipu voi heijastaa pitkaaikaista psyykkista
kuormitusta, ja sen taustalla vaikuttavat usein yksilon sisaiset mallit, pelot ja usko-
mukset (Eerola & Aktan-Collan 2024).

4.1.2 Psyykkinen kuormitus ja kipu muusikkokulttuurissa

Muusikkokulttuurissa elda yha ajatus siita, ettd Kipu kuuluu osaksi ammattia. Tama
voi johtaa kivun normalisointiin ja huomiotta jattamiseen. Kuten osioissa 2.1.2 kési-
teltiin, muusikkokulttuuriin liittyvat uskomukset, tietynlainen perfektionismi ja psyyk-
kinen suorituspaine voivat heikentdd muusikon itsetuntemusta ja kykya tunnistaa
oman kehon viesteja (Arjas 2002, s. 24, 58).

Muusikkoyhteisoissa esiintyy edelleen toimintamalleja ja uskomuksia, jotka vaikeut-
tavat kivun ja psyykkisen kuormituksen ennaltaehkaisyé. Jatkuva harjoittelu yhdistet-
tyna perfektionistisiin asenteisiin voi altistaa sekd psyykkisille ettd fyysisille vauri-
oille. Jos muusikko kokee, ettei palautumiselle ole tilaa tai etté sitd ei pidet& hyvaksyt-
tdvand osana harjoittelua, kehon kuormitus voi kasvaa hallitsemattomaksi. Talloin
loukkaantumiset ja jaksamisen ongelmat eivét ole yksilon heikkoutta, vaan kulttuuri-

sesti yllapidettyjen ihanteiden seurausta. (Smith ym. 2000, 143-144.)
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On tarke&é& tunnistaa myds se, miten ulkoinen hallinnan tunne vaikuttaa soittajan sisai-
seen hyvinvointiin. Muusikko voi vaikuttaa esimerkiksi omaan harjoitteluaikatau-
luunsa, mutta orkesteritydskentelyssé paéatokset tauoista ja harjoitusten pituudesta tu-
levat usein ulkopuolelta, hallinnolta tai kapellimestarilta. Kuten Andersenin ym.
(2013) tutkimus osoittaa, tallainen hallinnan puute voi lis4t4 stressid ja pahentaa kipu-
kokemuksia. Kipua ei useinkaan kasitella ennen kuin se haittaa tyokykya. (Andersen
ym. 2013.) Tdéma on linjassa Matén (2003) nakemyksen kanssa: keho kylla viestii
kuormituksesta, mutta nditd viestejé ei useinkaan oteta vakavasti ennen kuin tilanne
on jo pahentunut (Maté 2003).

Paivi Arjas (2002) kuvaa muusikkokuvaa, eli k&sitysté itsestd muusikkona, yhtena ki-
vulle altistavana tekijana. Jos muusikon mindkuva on rakennettu riittdmattémyyden ja
arvottamisen varaan, voi kehon kipuviestien kuuleminen estya. Kipu voidaan nahda
merkkind omistautumisesta tai ammattimaisuudesta (Arjas 2002, 24, 87—89.) Lisaksi
esiintymisjannitys voi siirtdd huomiota pois kehollisuudesta kohti itsen tarkkailua ja
virheiden pelkoa, miké lisad kehon jannitysta ja altistaa rasitusoireille (Arjas 2002, 62—
63).

Itsetunto ja motivaatio ovat tiiviisti yhteydessa muusikon mindkuvaan. Epdonnistumi-
nen soitossa saatetaan kokea ep&onnistumisena myds ihmisend, mika voi vahvistaa
psyykkistd kuormitusta ja siten taas heikentaa fyysista jaksamista. (Smith ym. 2000,
138-139.) Kari Kurkela (1997) syventéaa tata nakdkulmaa toteamalla, ettd silloin kun
tekemisen ja sen lopputuloksen oletetaan ilmentdvén tekijénsa arvoa kokonaisvaltai-
sesti, jokainen epdaonnistuminen voi muodostua uhaksi omalle minuudelle. Taydelli-
syyden tavoittelu ja riittamattomyyden kokemus voivat ndin muodostua esteiksi luo-
valle ja kestavalle muusikkoudelle (Kurkela 1997, 250-251.)

Muusikoiden voimakas halu soittaa voi joskus estaa heita pitamastd huolta omasta ke-
hostaan. Andersenin ym. (2013) mukaan moni ammattimuusikko kokee kivun osaksi
tyotaan, eika siksi hae apua ajoissa. Soittaminen on usein niin tarked osa muusikon
identiteettid, ettd kipu saatetaan hyviksyé vélttaméattoména “sivutuotteena”. Jos vaih-
toehtoina ovat tauko soittamisesta tai kivun sietdminen, moni valitsee jalkimmaisen.
Tama voi kuitenkin pitkalla aikavalill4 pahentaa tilannetta ja viivéstyttadd toipumista.
(Andersen ym. 2013. 124-130.)
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Usein kuulee muusikoiden sanovan, ettd kipu on normaalia ja “kaikkia meitd sattuu
joskus”. Etenkin nuoret muusikot voivat peldtd soittokuntonsa menettdmisté, jos he
vahentévat harjoittelua tai pitavat jopa kokonaan taukoa soitosta. Muusikot ovat

yleensa motivoituneempia soittamaan kuin kuntoutumaan.

Edelld mainitut tutkimukset osoittavat, ettd vaikka motivaatio ja sitoutuminen ovat
muusikolle tarkeitd ominaisuuksia, ne voivat myos estéa tai hidastaa palautumista, jos
kehon tarpeet jaavat kulttuuristen odotusten varjoon. Siksi opetuksessa ja muusikko-
kulttuurissa tulisi korostaa palautumisen ja itsehoidon merkitysté teknisen kehittymi-
sen rinnalla. Mielen ja kivun yhteys jousisoittajilla on moniulotteinen ilmid, johon vai-
kuttavat sekd yksilon sisaiset kokemukset ettd ulkoiset rakenteet. Tunteiden, identitee-
tin, hallinnan tunteen ja uskomusten kietoutuminen kehon reaktioihin muodostaa ko-
konaisuuden, jota ei voi ymmartaa pelkéstdan biomekaanisesti. Siksi kivun kohtaami-
nen edellyttdd myos mielen prosessien tunnistamista ja tukemista, niin yksilollisesti

kuin yhteisollisesti.

4.1.3 Tunteet kehossa ja soitossa

Soittamiseen ja erityisesti musiikin esittdmiseen liittyy merkittava tunneperdinen kom-
ponentti. Liikkeiden automatisoituminen mahdollistaa, ettd muusikko pystyy keskitty-
maan enemman musiikin tunnepitoiseen ilmaisuun. Lihasmuistin hyddyntaminen va-
hentéé tietoisen kontrollin tarvetta, jolloin tunneilmaisu voi nousta voimakkaammin
esille. Tarkan motorisen hallinnan kehittdminen vahent&dd myos lihasjannitysta ja ki-
vun riskid. (Lederman 2000, 123-129.)

Tietyt tunteet aktivoivat automaattisesti lihasryhmid, mika voi jousisoitossa nakya esi-
merkiksi hienomotoriikan vaikeutena tai jousikaden jaykkyytend. Kuten aiemmin
2.1.1-osiossa tarkasteltiin, emotionaalinen kuormitus saattaa ilmeté fyysisina reakti-
oina jo ennen kuin soittaja tiedostaa tunteitaan (Huis In 't Veld ym. 2014). Jousisoitta-
jilla esimerkiksi vibraton jaykkyys tai jousen tariné voivat heijastella esiintymistilan-

teen jannitysta.

Itsetunto ja hallinnan tunne vaikuttavat myo6s kipukokemukseen. Kuten osiossa 4.1.2
kasiteltiin, itsetuntoa ja mindkuvaa ei ole hyvéa varata yksittéisten onnistumisien va-
raan. Tutkimuksen mukaan oppilaat, joilla on hyva itseluottamus ja suunnitelmallisia

harjoittelutyyleja, kokevat vahemman kielteisia tunteita ja kipua. Tdma tukee kasitysta
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siit4, ettd mielen taidot voivat suojata kivulta ja lisata kehon palautumiskykya.
(McPherson ja McCormick 2006, 329-336.)

4.2 Ennaltaehkaisy ja hoito

Tassa osiossa perehdyn siihen, kuinka mentaaliset menetelmat voivat tukea jousisoit-
tajien rasitusvammojen ehkaisyé ja hoitoa. Psyykkinen ennaltaehkéisy on keskeinen
osa kokonaisvaltaista l&hestymistapaa. Pohdin myds muusikkokulttuurin asenteita ja
esteitd kivun ennaltaehkéisylle. Tama osio vastaa tutkielmani toiseen tutkimuskysy-

mykseen.

4.2.1 Mielen harjoittaminen osana kivunhallintaa

Soittamiseen liittyva perfektionismi ja jatkuva harjoittelu voivat altistaa seka psyyKkki-
sille etta fyysisille vaurioille, jos palautumiselle ei anneta riittavasti tilaa (Smith ym.
2000, 143-144). Kuten kaésiteltiin luvussa 2.2, mielen ja kehon valinen vuorovaikutus
voi kuitenkin toimia tdrke&dnd voimavarana kivunhallinnassa. Keho viestii kuormituk-
sesta usein jo varhaisessa vaiheessa, ja oppiminen alkaa siitd, ettd oppii kuuntelemaan
naita viesteja (Maté 2003).

Mielen ja kehon harjoittaminen yhdessé voi parantaa muusikon psyykkista ja fyysistéa
palautumiskykya. Kohtuullinen stressi voi jopa tukea suoritusta, mikali keho ja mieli
on totutettu késittelemaan sité hallitusti. (Smith ym. 2000, 158.) Arjas (2002) korostaa,
ettd mielen taitojen, kuten kehotietoisuuden, hengityksen ja vireystilan saatelyn har-
joittelu, on olennainen osa muusikon hyvinvointia. Kun muusikko kehittad kyky&aan
havainnoida omaa kehoaan ja vireystilaansa, hdn voi paremmin ennakoida ja ehkaista

liiallisesta kuormituksesta johtuvia ongelmia. (Arjas 2002, 58.)

Yksinkertaiset tietoisuustaidot, kuten hengityksen tarkkailu, kehon aistimusten ha-
vainnointi ja hyvéksyvé asenne omia tuntemuksia kohtaan, voivat rauhoittaa hermos-
ton toimintaa ja helpottaa kivun kohtaamista. Esimerkiksi hengitysmeditaation on to-
dettu tukevan rentoutumista, lievittavan jannitysté ja lisddvan mielen lasndoloa. Tal-
laiset harjoitukset voivat edistdé palautumista ja tukea kivun saatelyd kokonaisvaltai-
sesti. (Pauni 2017, 8-9, 17.)
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Stressinhallintaohjelmat, jotka yhdistavét fyysisen harjoittelun ja psykologiset valmiu-
det, ovat osoittautuneet tehokkaiksi seka esiintymisjannityksen etta rasitusvammojen
ennaltaehkéisyssa (Smith ym. 2000, 163-165). James (2000) taydent&a tata toteamalla,
ettd esimerkiksi hengitystekniikoiden, henkisen valmistautumisen ja ajatusten uudel-
leensuuntaamisen harjoittelu ovat olennainen osa kokonaisvaltaisia stressinhallinta-
malleja. Hanen mukaansa téllaiset yhdistetyt ohjelmat voivat véhentaa riskia seka fyy-
sisiin ettd psyykkisiin ylikuormitustiloihin ja ne tulisi ndhda yhtena tarkeana osana

muusikoiden terveyden tukemista (James 2000, 163-165).

4.2.2 Kohti kokonaisvaltaista kuntoutusajattelua

Yksilotason keinojen lisaksi myos ymparistolla, erityisesti oppilaitoksilla ja opetta-
jilla, on keskeinen vaikutus siihen, miten kivun ennaltaehkaisy ja kuntoutus voivat to-
teutua kaytannossa. Ennaltaehkéisyn tulisi perustua kokonaisvaltaiseen lahestymista-
paan, jossa kehotietoisuus, ergonomia, palautuminen ja psyykkinen tuki ndhdaan toi-
siaan tdydentdvina osa-alueina. Kuten késittelin kohdassa 2.2.2, muusikoiden koulu-
tukseen tarvitaan lisaa jarjestelméllista tukea kehon- ja mielenhuollolle, jotta ennalta-

ehkaisy ei jaisi yksittdisten opiskelijoiden vastuulle.

On térkeé&d, ettd soittaja oppii tunnistamaan kehonsa viesteja jo ennen kivun ilmene-
mistd. Tahan tarvitaan pedagogiikkaa, joka tukee oppilaan kehotietoisuutta ja rohkai-
see palautumisen rytmittamiseen harjoittelussa. Soitonopetuksen lisaksi myods oppilai-
toksilla ja koulutusrakenteilla on keskeinen vastuu naiden valmiuksien kehittdmisessa.
Yksittainen opiskelija ei voi yksin muuttaa kulttuuria, jossa kivusta puhuminen saate-

taan kokea heikkoutena tai epdammattimaisuutena.

Oppilaitokset voivat tukea kokonaisvaltaista kuntoutusajattelua monin tavoin. Esimer-
kiksi pakolliset ergonomia- ja stressinhallintakurssit, mahdollisuus henkil6kohtaisiin
harjoittelusuunnitelmiin sek& yhteistyd fysioterapeuttien, psykologien ja muiden asi-
antuntijoiden kanssa voivat tarjota konkreettisia tyokaluja opiskelijan tueksi. (Smith
ym. 2000, 163-166.) Tallainen moniammatillinen lahestymistapa tuo hyvinvointiosaa-

misen l&hemmas arjen opetustilanteita.

Kuntoutus ei ole vain hoitoa kipujen jalkeen, vaan sen tulisi kytkeytya osaksi koko
oppimisprosessia. On térkedd vahvistaa muusikon tunnetta omasta toimijuudestaan

myo6s kuntoutustilanteissa: opiskelijaa tulisi rohkaista ilmaisemaan tarpeitaan ja
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etsimaan itselleen sopivia palautumisen ja harjoittelun muotoja. T&ma vaatii opettajilta

herkkyyttd kuunnella ja kyky& mukauttaa pedagogiikkaa yksilollisesti.

Kulttuurinen muutos kohti ennaltaehkéisevaa ja kuntoutusta tukevaa oppimisympaéris-
toa edellyttdd myos arvojen reflektointia. Opettajien olisi tarkead tarkastella omia
asenteitaan kipuun ja hyvinvointiin liittyen: ovatko ne rakentuneet itse koettujen ihan-
teiden ja mallien pohjalta, vai perustuvatko ne tutkittuun tietoon ja oppilaan yksil6lli-
siin tarpeisiin? Tama reflektointi voi auttaa purkamaan syvélle juurtuneita uskomuk-
sia, joissa kivun kieltdminen on osa muusikkona kasvamista. (Tuominen 2024, 24—
26.)

Yksittaisten muusikoiden toimet eivat yksin riitd muuttamaan alan kaytantoja. Tarvi-
taan rakenteellista tukea, pedagogista uudistumista ja yhteistytd eri ammattiryhmien
valilla, jotta kuntoutuksesta tulisi luonteva osa muusikon oppimispolkua, ei vain pit-

kalle edenneiden vaivojen jalkeinen toimenpide.

4.3 Pedagoginen nakdokulma

Tassa osiossa tarkastelen, kuinka soitonopetuksessa voidaan huomioida psyykeen ja
hermoston vaikutus fyysiseen kuormitukseen. Kasittelen opettajan roolia mielen ja ke-
hon yhteyden sanoittajana sekd pedagogisia keinoja tukea kokonaisvaltaista terveytta
soitonopetuksessa. Tdmé osio vastaa tutkielmani kolmanteen tutkimuskysymykseen.

4.3.1 Kehon ja mielen yhteydet pedagogiikassa

Opettajat voivat auttaa oppilaita tunnistamaan kehon varoitusmerkkeja, ohjata ergono-
misesti kestavaan soittotekniikkaan ja kannustaa tietoiseen kehonhuoltoon jo varhai-
sessa vaiheessa. Pedagogisessa tydssé tulisi siksi painottaa myos kehon ja mielen yh-
teyden ymmartamista, sill4 tima voisi auttaa oppilaita ennaltaechkdisemaan kiputiloja
ennen niiden kroonistumista. Vaikka muusikoiden terveydenhuollon ja ennaltaehkéi-
sevien toimien kehitys on viime vuosina edennyt merkittavasti, on tall4 saralla vield
paljon parannettavaa. Muusikoiden koulutuksessa ja tyossa tulisi edelleen kehitt&é
kéytantoj4, jotka tukevat fyysistd ja henkistd hyvinvointia seké tarjoavat tyokaluja ki-

putilojen ennaltaehkdisyyn ja hallintaan.
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Kuten luvussa 2.1.4 kasiteltiin, hermoston tila vaikuttaa suoraan soiton tekniseen ja
taiteelliseen toteutukseen. Soittamisen oppiminen on prosessi, jossa motoriset liikkeet
vaativat aluksi paljon tietoista ohjausta, mutta vahitellen liikkeet automatisoituvat.
Tallainen kehitysvaihe voi kuormittaa hermostoa ja lihaksistoa huomattavasti. (Leder-
man 2000, 121-129.) Tietoisuus vireystilasta, hengityksesta ja kehollisista reaktioista
tulisi siksi sisallyttaa luontevaksi osaksi soitonopetusta (Arjas 2002, 58). Lisaksi opet-
tajien tulisi tukea oppilaita ymmartaméan hermostollisen palautumisen ja emotionaa-
lisen tasapainon merkitys osana soiton oppimisprosessia. Ndin voidaan edistaa kesté-
véaé oppimista ja ehkaista liiallisesta kuormituksesta johtuvia haittoja (Lederman 2000,
129).

James (2000) painottaa, ettd soitonopettajat voivat toimia tarkeind esimerkkeina hy-
vinvoinnin tukemisessa. Han suosittelee, ettd opettajat integroisivat opetukseensa
sédannollista kehonhuoltoa, asiantuntijavierailuja, kuten fysioterapeutteja tai esiinty-
misjannityksen asiantuntijoita, seka harjoitteita, jotka vahvistavat oppilaan itseluotta-

musta ja tietoista ldsndoloa ennen esiintymisia. (James 2000, 163-165.)

Opettajien tulisi myos rohkaista oppilaita kehittdméaan emotionaalista joustavuutta ja
psyykkista palautumiskykyd aivan samalla tavoin kuin teknisié taitoja. Nama taidot
ovat opetettavissa, ja ne tukevat sek& oppimista ettd kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Erityisesti nuoria oppilaita voidaan tukea véhitellen rakentamaan sopeutumiskykya ja
itseluottamusta esimerkiksi matalan kynnyksen esiintymisilla ja pienilla harjoitustilan-
teilla. Tallaiset pedagogiset keinot voivat auttaa kehittdmaan stressinsietokykyé tur-
vallisessa ja oppimista tukevassa ilmapiirissa (Smith ym. 2000, 163-166).

Jotta opettajat voisivat tukea oppilaitaan naiden taitojen kehittdmisessa, myds heidén
oma koulutuksensa tulisi siséltdd kehon ja mielen hyvinvoinnin tukemista. Stressin-
hallinnan perusteet, palautumisen ymmartaminen ja kehollisen tietoisuuden taidot ovat
opetettavissa my0s opettajille, ja ne voidaan siirtdd osaksi opetuskaytantoja. Tama aut-
taa ehkédisemaan seké fyysisié ettd psyykkisid ongelmia ja vahvistaa oppilaiden ter-
veyttd ja palautumiskykyd myos tulevassa ammatillisessa elamdsséa (Smith ym. 2000,
163-166; Tuominen 2024, 24-26).

Opettaja voi olla tarked tuki oppilaan syvan mindkuvan rakentumisessa. Kurkelan
(1997) mukaan opettajan tehtdvana ei ole tuputtaa valmiita tavoitteita tai ulkoisia
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vaatimuksia, vaan auttaa oppilasta hahmottamaan itselleen merkityksellisia tulevai-
suuden mahdollisuuksia. Kun oppilas kokee, ettd han itse on valinnut suuntansa ja saa
tukea sen saavuttamiseen, syntyy sisdinen motivaatio, joka on vahvempi ja kestavampi
kuin ulkoinen velvoite. (Kurkela 1997, 377-379.)

Opettajan rooli on talldin vahvistaa oppilaan uskoa itseensé ja auttaa hanté 16ytaméaan
konkreettisia keinoja omien pddméarien toteuttamiseen. Tallainen vuorovaikutus luo
turvallisuutta ja voi tukea myds kipukokemuksista toipumista: kokemus arvostuksesta

ja hyvaksynnasta vahvistaa sekd psyykkista ettd fyysistd hyvinvointia.

4.3.2 Opetuskulttuurin muutoksen tarpeet

Yksittaisten opettajien liséksi myds opetuskulttuurilla on merkittavé vaikutus siihen,
miten oppilaat ja opiskelijat kokevat paineet, onnistumisen ja epdonnistumisen. Mu-
siikkikasvatuksessa tulisi tarkastella kriittisesti, milla tavoin vallitsevat kdytannot tu-
kevat tai estavat psyykkisté palautumista ja hyvinvointia. Opettajat vaikuttavat ratkai-
sevasti siihen, millaiseksi oppilaan kokema stressi ja paine muotoutuvat. Pedagogiset
kaytannot, jotka mahdollistavat asteittaisen altistumisen esiintymistilanteille ja tarjoa-
vat tilaa tunteiden kasittelylle, tukevat oppilaan psykologista kasvua. Jotta opettajat
voisivat toimia kokonaisvaltaisesti hyvinvointia tukevina ohjaajina, myos heidan kou-
lutukseensa tulisi siséllyttad stressinhallintaan ja omaan jaksamiseen liittyvia siséltoja.
(Smith ym. 2000, 163-166.)

Suorituskeskeisyys voi ohjata opetusta teknisyyteen ja arviointiin oppilaan kokemus-
ten kustannuksella. Téllainen ilmapiiri voi lisata jannitysta ja hairita kehotietoista l&s-
naoloa. (Arjas 2002, 62-63.) Myods Kurkelan (1997) mukaan opetuksen ilmapiiri vai-
kuttaa siihen, kokeeko oppilas olevansa hyvaksytty ja turvallisessa tilassa, vai pelkas-
td&n arvioinnin kohteena. Jos oppilas peilaa omaa arvoaan vain suoritusten kautta,
tdma voi lisatd psyykkistd kuormitusta ja epatervetté suorittamista. Turvallinen ja kan-
nustava opetusympaéristd sen sijaan tukee oppilaan identiteetin rakentumista ja emo-
tionaalista vakautta. (Kurkela 1997, 359-362.)

Turvallinen ja kannustava ilmapiiri siis tukee oppilaan psyykkista hyvinvointia, mika
puolestaan edesauttaa fyysista palautumista ja auttaa ehkdiseméan kuormituksen ka-
sautumista. Parhaassa tapauksessa oppilas pyséhtyy, kuuntelee omaa kehoaan ja har-

joittelee omista lahtokohdistaan.
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Sibelius-Akatemiassa on jo kehitetty joitain kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevia
opintojaksoja, kuten Alexander-tekniikkaa, body mappingia, pilatesta, joogaa ja esiin-
tymisvalmennusta. (Sibelius-Akatemia, 2025.) Kurssit painottuvat usein kuitenkin
vain kehonhuoltoon, ja mielen taitojen, kuten psyykkisen palautumisen ja ergonomi-
sen harjoittelun systemaattinen opetus on véhéaista. Se j&4& ldhinnd vain oman instru-
menttiopettajan vastuulle. VVoisi olla hyddyllista kehittdd opintojaksoja, joissa yhdis-
tyvét kehollinen tydskentely ja psyykkinen reflektio. Tallaisia sisaltoja tulisi ulottaa
my0s varhaisempaan musiikkikasvatukseen, esimerkiksi musiikkiopistoihin, jotta ke-

hon ja mielen hyvinvointi tulisi osaksi opetusta jo oppimispolun alkuvaiheessa.

4.3.3 Tietoisuustaidot pedagogiikassa

Tietoisuustaidot, kuten lasndolon harjoittaminen, hengityksen seuraaminen ja kehol-
listen tuntemusten havainnointi, voivat olla merkittdva voimavara muusikolle, erityi-
sesti silloin kun pyritddn ehkéisemaan ylikuormitusta ja tukemaan palautumista. Ne
vahvistavat soittajan keskittymiskykyéd, psyykkistd palautumista ja itsesaatelytaitoja,
jotka suojaavat hyvinvointia pitkélla aikavalilla. (Pauni 2017, 6-9; Smith ym. 2000,
160-166.)

Pauni (2017) esittelee useita konkreettisia harjoituksia, joita voidaan kéyttda soiton-
opetuksessa. Esimerkiksi hengitysmeditaatio on helposti toteutettava keino, joka aut-
taa oppilasta laskeutumaan keskittyneeseen ja rauhalliseen mielentilaan ennen harjoit-
telua tai esiintymistd. Harjoitus tehdaén istuen, jalat tukevasti maassa, ja huomio suun-
nataan hengityksen virtaan. Tallainen pysédhtyminen voi sdadell& vireystilaa ja helpot-

taa siirtymista arjesta keskittyneeseen tydskentelyyn. (Pauni 2017, 8.)

Toinen kayttokelpoinen menetelma on mielikuvaharjoittelu, jossa oppilas kuvittelee
kappaleen soiton esimerkiksi ké&siliikkeind, nuottikuvana tai &anikuvana, ilman fyy-
sistd soittoa. Harjoitus kehittaa keskittymisté ja auttaa oppilasta siséistdimaan musiikil-
lisen materiaalin ilman kehon kuormittamista. (Pauni 2017, 16.) Lisdksi Pauni kuvai-
lee joogaan pohjautuvia harjoituksia, joiden avulla voidaan esimerkiksi purkaa niska-
hartiaseudun jannityksia ja palauttaa kehoa intensiivisen keskittymisen jalkeen (Pauni
2017, 30-31).

Smithin ym. (2000) mukaan tietoisuustaitoja voidaan tukea myos psykologisten ja pe-

dagogisten kaytantdjen kautta. He korostavat esimerkiksi asteittaista altistamista
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esiintymistilanteille: pienimuotoiset, matalan kynnyksen esiintymiset voivat lisata hal-
linnan tunnetta ja ehkaistd esiintymisjannityksen kehittymistd. My06s niin sanottu
“psyching up/down” -harjoittelu voi olla hyddyllista: valmistautumiseen voidaan si-
séllyttad hengityksen rauhoittamista, siséisen puheen ohjaamista ja pieniin tavoitteisiin
keskittymista. (Smith ym. 2000, 165-166.)

Opettaja voi toimia esimerkkind tietoisen l&sndolon ja palautumisen merkityksesta esi-
merkiksi ottamalla harjoituksiin mukaan yhteisia keskittymisharjoituksia tai kehollisia
siirtymia tunnin alkuun. Tallaiset elementit eivat vaadi suuria muutoksia opetukseen,
mutta voivat tukea oppilaan kokemusta turvallisuudesta ja omasta toimijuudestaan.
(Pauni 2017, 7-8; Smith ym. 2000, 163.)

Smith ym. (2000) nostavat esiin myods myonteisen minakuvan ja minapystyvyyden tu-
kemisen osana tietoisuustaitojen harjoittelua. Oppilas, jolle syntyy kokemuksia hyvak-
sytyksi tulemisesta muustakin kuin suorituksestaan, kykenee todennékdisemmin saa-
telemé&én stressiddn ja palautumaan kuormittavista tilanteista. Tallaiset psykologiset
valmiudet ovat opetettavissa, ja ne tukevat oppilaan muusikkoutta aivan yhta olennai-
sesti kuin tekniset taidot. (Smith ym. 2000, 138-139, 160-161.)

Tietoisuustaitojen harjoittaminen ei siis ole erillinen osa soitonopetusta, vaan se voi-
daan sulauttaa osaksi opetuksen arkea. Hengitysharjoitukset, mielikuvatydskentely,
yksinkertainen kehon havainnointi ja tunnevalmiuksien tukeminen voivat muodostaa
perustan kestavalle, itsereflektiiviselle ja hyvinvointia vahvistavalle harjoittelukult-
tuurille. (Pauni 2017, 16, 24, 30-31; Smith ym. 2000, 160-166.)
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5 Pohdinta

Tassa tutkielmassa tarkastelin mielen merkitysté jousisoittajien rasitusvammojen syn-
nyssa, hoidossa ja ennaltaehkaisyssa. Kirjallisuuskatsaukseni pohjalta vahvistui kasi-
tys siitd, ettd psyykkiset tekijat, kuten stressi, ahdistus ja ylikuormitus, voivat paitsi
laukaista tai pahentaa kipuoireita, myds hidastaa niiden paranemista. Toisaalta mielen
hyvinvointia tukevilla keinoilla, kuten tunnetaitojen vahvistamisella ja tietoisuushar-
joitteilla, voi olla merkittava rooli muusikon palautumisessa ja toimintakyvyn yllapi-

dossa.

Tarkeana havaintona nousi esiin mygs soitonopetuksen pedagoginen vastuu. Mielen
ja kehon yhteys tulisi ndhda olennaisena osana opetusta jo varhaisesta vaiheesta al-
kaen. Samalla opettajan oma suhtautuminen kipuun ja suoriutumiseen vaikuttaa siihen,
miten oppilas oppii kuuntelemaan itsedén. Néain ollen opettajan henkilokohtainen opet-
tajahistoria ja arvomaailma nousevat opetustyon keskeisiksi vaikuttajiksi, joskus jopa

huomaamatta.

Tutkimusprosessin aikana sain paitsi vahvistusta monille omille havainnoilleni myds
uutta tieteellistd ndkokulmaa. Tutkielma auttoi jasentamaan omia kasityksiani muusik-
kona jaksamisesta, kivusta ja palautumisesta, ja samalla ohjasi minua tarkastelemaan
opettajuuttani Kriittisemmin. Prosessi muistutti myos siitd, ettd monet soitonopetuksen
ja muusikkokulttuurin kaytannot perustuvat muusikoiden omaan kokemukseen ja hil-

jaiseen tietoon, jota ei ole koottu tai tutkittu tieteellisesti.

Jatkossa aihetta voisi syventéa haastattelututkimuksella, jossa soitonopettajat ja -opis-
kelijat sek& ammattimuusikot pohtisivat omaa suhdettaan kehoon, kipuun ja alan luo-
miin vaatimuksiin. Erityisen kiinnostavaa olisi tutkia, millaisia muutoksia opettajat
ovat tehneet omiin kaytantoihinsa esimerkiksi saatuaan itse rasitusvamman. My0s er-
gonomian opetuksen kaytannot ja niihin liittyva koulutus kaipaisivat tarkempaa tar-

kastelua musiikkioppilaitosten ja opettajankoulutuksen ndkékulmasta.

Lopulta tutkielmani vahvisti ymmaérrystani siit4, kuinka tiiviisti keho ja mieli ovat yh-
teydessa toisiinsa, ja kuinka tata yhteytta ei voida jattdd huomioimatta jousisoittajien
opetuksessa tai muusikon tydeldmassa. Nakokulma ei ole ainoastaan yksilon jaksa-

mista tukeva, vaan myos osa vastuullista ja kestavaa opetuskulttuuria.
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