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Tiivistelma

Tassa tutkimuksessa esitellddn muusikoille ja erityisesti viulisteille yleisid ergonomisia
ongelmia seka selvitetddn nuorten musiikkiopistoissa opiskelevien viulistien
suhtautumista soittoergonomiaan ja kehonhuoltoon. Kirjallisuuskatsauksessa kasitellaan
muun muassa Thoratic outlet syndromaa (TOS), erilaisia selkévaivoja seké oikeaan
soittoasentoon liittyvid asioita. Lisdksi mainitaan asiantuntijoiden antamia ohjeita

lammittelyyn ja harjoittelun aikatauluttamiseen liittyen.

Nuorten suhtautumista selvitettiin kyselytutkimuksen keinoin. Tutkimus tehtiin
paékaupunkiseudun kolmen musiikkiopiston orkesterin viulisteille. Tutkimuksessa
selvisi, ettd vaikka nuorilla on soittoergonomiasta jonkin verran tietoa, kdytanndssa
lammittely ja venyttely harjoittelun yhteydessé on vahéista. Suositeltavaa olisikin, etta
asiaan kiinnitettéisiin vield enemman huomiota, jotta tulevaisuudessa musiikin

ammattilaisten soittamisesta johtuvia vaivoja voitaisiin ehkaista entista tehokkaammin.
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1 JOHDANTO

Muusikkojen ergonomiasta on viime vuosina puhuttu enenevassd maarin.
Ammattinuusikot ja musiikinopiskelijat saavat nykyisin jo varsin hyvin tietoa
ergonomiasta ja kehonhuoltoon liittyvista asioista. Kovinkaan moni muusikko ei voi
enda sanoa, ettd "musiikki on pelastanut minut urheilulta”, silla liikuntaa pidetéén
nyky&én tdrkednd osana muusikon viikko-ohjelmaa. Mutta kuinka usein muusikko
todellisuudessa ajattelee kaikkia nditd asioita ennen kuin jotain todella vakavaa on jo
sattunut? Kuinka moni meista liikkuu saannéllisesti, nukkuu tarpeeksi kiireisenkin
harjoitteluperiodin aikana, venyttelee ennen, jalkeen ja harjoittelun aikana pelkastaan
ehkaistdkseen ongelmien syntymistd? Emmeko useimmiten ajattele, ettei "juuri minulle
voi mitadn tapahtua. Muille kyll& voi tulla ongelmia, mutta ei minulle." Kunnes se paiva
koittaa jolloin huomaamme, ettd tremolon soittaminen sattuu tai vasen kési puutuu ja
tuntuu voimattomalta. Silloin vasta ymmarramme, ettd venytteleminen, taukojen

pitdminen ja soittoasennon parantaminen voivatkin olla ihan hyodyllisia asioita.

Tutkimukseni tarkoituksena on tuoda esiin erilaisia ongelmia, joita huono ergonomia
aiheuttaa muusikoiden, mutta erityisesti viulistien keskuudessa seké kiinnittda huomiota
kehonhuollon térkeyteen ongelmia ehkaistessd. Koska asenteet muovautuvat jo varhain
kodin ja harrastusympériston muokkaamina, empiirisessd tutkimuksessani selvitetaan
nuorten musiikkiopistoissa opiskelevien viulistien suhtautumista ergonomiaan ja siihen

liittyviin asioihin.

Haluan tutkimuksellani heréttdd keskustelua kehonhuollon térkeydesta ja siitd, miten
nuorille muusikon aluille voitaisiin jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa antaa

neuvoja soittoergonomiaan liittyen. Jos soittajan kehosta pidetddn huolta alusta asti,



luulen ettd ammattilaisiksi paatyvat muusikot viihtyisivat tydssdan paremmin ja

pidempé&én. Kyse on loppujen lopuksi asenteista ja tottumuksista.

Muusikoille ammatinvalinta on usein kutsumusty6. Instrumentin soittaminen on ollut
harrastus, joka on vuosien aikana muuttunut ammatiksi. Useille se on koko elama. Jos

soittaminen kuitenkin tuottaa kipua, unelma-ammatista voi tulla painajainen.

Suurimpia ongelmia muusikoilla ja erityisesti viulisteilla ovat niskan ja hartioiden
alueiden lihasten jaykistyminen, josta aiheutuu muun muassa paansarkyd, kasiin ja
sormiin séteilevaa kipua, puutumista ja voimattomuuden tunnetta (Sanders 2008). Usein
nimenomaan orkesterissa soittavat viulistit ovat eniten alttiita ongelmille, silla
orkesterissa soitettaessa soittoasento on sidottu tuoliin ja taukojen pitdminen soiton

valissé riippuu orkesterin harjoitusaikataulusta.

Nuoret viulistit, opiskelevat pdivisin koulussa tai lukiossa ja viettdvat vapaa-aikansa
musiikkiopistossa soittotuntien, musiikin teorian ja orkesteriharjoitusten parissa. Heidan
aikataulunsa on usein Kiireinen ja se helposti lisaa stressid. Stressin on taas puolestaan
todettu lisddvén erityisesti niskan ja hartioiden alueen lihasten kireytta (Vallinmaki
1983: 42-43). Lisdksi nuorten ongelmana on heiddn kehonsa muuttuminen nimenomaan
teini-idssd. Nopea raajojen kasvu asettaa omat haasteensa oikean soittoasennon

Ioytamiselle.

Nuorten fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat siis yhdessa stressin maara ja laatu, kehon
nopea muuttuminen ja soittoasennon ergonomisuus. Naisté syistd onkin erittain tarkeaa,
etta juuri nuorten viulistien soittoasentoihin ja kehonhuoltoon kiinnitetddn huomiota.
Liséksi nuorena opitut tavat séilyvéat usein aikuisialla, joten jos nuoret totutetaan
venyttelyyn ja lihasten lammittelyyn jo musiikkiopistossa, he osaavat arvostaa niiden

hyotyd myos aikuisena, tulipa heisté sitten musiikin ammattilaisia tai harrastajia.

Mielesténi on tarkeda kiinnittdd huomiota muusikkojen ergonomiaan mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa, silla toisin kuin moneen muuhun ammattiin muusikoksi



kasvetaan jo pienestd alkaen. Kun oikeista asennoista, seka yksin harjoitellessa ettéd
orkesterissa soitettaessa, seka lihasten l[ammittelysta ettd niiden venyttelystd puhutaan
aivan alusta asti, neuvot kulkevat mukana lapi koko elamé&n musiikkiopistovuosista

ammattiopintoihin ja ty6elaméaan saakka.

2 MUUSIKOIDEN TAVALLISIMPIA ONGELMIA JA
NIIDEN OIREITA

2.1 TOS (thoratic outlet syndrome)

Tohtori Richard J. Sanders on hoitanut TOS-potilaita yli kolmenkymmenen vuoden
ajan. Lisaksi han on julkaissut useita artikkeleita ladketieteen alan julkaisuissa seka
kirjoittanut muun muassa kirjan "Thoracic outlet syndrome: a common sequela of neck
injuries”. Internet-artikkelissaan hén kuvailee TOSin syitd, diagnoosia ja hoitoa. Kun
kasivarsiin johtavat hermot ja verisuonet joutuvat kireiden lihasten takia puristuksiin,
oireina esiintyy tavallisesti kipua, pistelyd ja/tai heikkouden tunnetta kédessa ja
késivarressa. Silloin diagnoosina on usein TOS eli thoracic outlet syndrome. (Sanders
2008.)

Yleisimpid oireita ovat tunnottomuus ja pistely ké&dessa, kipu niskassa, hartioissa ja
kasivarressa (arm), paansarky takaraivossa ja kdden heikkous. Ongelmat pahenevat kun
kasi nostetaan ylos esimerkiksi hiuksia foOnatessa. Muita oireita voivat olla my0s
kylmyys ja véarin muutos kadessa. Oireet usein pahenevat yoll4. Yleisin syy TOSiin on

niskan lihasten jannitystila (hyperextension neck injuries). (Sanders, 2008.)



Hoitona TOS:iin kéytetddn fysioterapiaa, johon liittyy venyttelyd, hengitysharjoituksia,
soittoasennon korjaamista ja hermokudoksen venyttamistd. Rauhalliset, hitaat liikkeet
harjoituksissa ovat tarkeitd. My0ds Feldenkrais-metodi on Sandersin mukaan auttanut
monia TOS-oireista kérsivid. Sanders on myds havainnut ettd useilla TOSista karsivilla
potilailla on ollut my6s Kipua rintakehéssa, solisluun alapuolella, lapaluun ylapuolella ja
kainalossa. Hanen mukaansa viime aikoihin asti on uskottu, ettd my6s ndma oireet
johtuvat TOSista, mutta jokin aika sitten on ymmarretty, ettd ndma oireet liittyvéatkin
pectoralis minor (ylempi rintalihas) -syndroomaan , joka usein liittyy TOS:iin. (Sanders
2008.)

2.2 Selkéavaivoja

Alankomaalainen terapeutti Ans Samama on hoitanut yli 20 vuotta tuhansia muusikkoja
ja opettanut musiikkioppilaitoksissa kautta maailman. Kirjassaan “Vireésti
musisoimaan! soita ja laula ilman kipua ja sdrkyd” han luettelee erilaisia vaivoja ja
niiden aiheuttajia. Selkdvaivoja aiheuttavat muun muassa erilaiset selkdrangan
tasapainovirheet kuten korostunut lordoosi, korostunut torakaalinen kyfoosi ja skolioosi
(Samama 1998, 74-78).

Kuvio 1. Korostunut lordoosi, korostunut trokaalinen kyfoosi ja skolioosi.




Korostunut lordoosi tarkoittaa, ettd alaselkd ja/tai niska on liikaa notkolla, jolloin
selkdranka kaartuu voimakkaasti eteenpdin. Téallaisesta selkdrangan huonosta asennosta

aiheutuu muun muassa niskavaivoja ja alaselan vaivoja.

Korostunut torakaalinen kyfoosi tarkoittaa selkdrangan liiallista taakse pdin
notkistumista. Tadm& selkdrangan virheasento on yleinen istuallaan soittavilla
muusikoilla, kuten orkesterimuusikoilla. Siita aiheutuu niskavaivoja, ylaselan vaivoja ja
paansarkya. Se myos haittaa erityisesti sisddnhengitystd, koska rintakehdn painuessa
etuosastaan kasaan keuhkot eivéat pysty kunnolla laajentumaan. (Samama 1998, 74-78.)
Tallaisessa tilanteessa lihasten hapenpuute aiheuttaa luonnollisesti viel& lisda ongelmia.

Skolioosi on yleinen viulisteilla, ja se ilmenee katsottaessa selkdrankaa takaa péin.
Selkdranka on silloin sivusuuntaisesti kaareutunut. Skolioosi aiheuttaa selkdvaivoja
kaikissa seldn osissa, niskavaivoja sek& hartiavaivoja, jotka johtuvat usein siitd, ettd
skolioosin vuoksi toinen hartia on toista korkeammalla. Vaikean skolioosin yhteydessa
tavataan myds hengitysvaikeuksia. (Samama 1998, 75.) Selkdongelmia esiintyy
erityisesti orkesteisoittajilla sill& ei-tuetussa istuma-asennossa lanneranka on enemmaén
pyoristyneend kuin seisoma-asennossa. Tama puolestaan aiheuttaa sen, ettd selén
ojentajalihakset joutuvat tekem&in enemman tyotd, jolloin lanneranka kuormittuu.
(Saarni 2009, 22.)

2.3 Muita vaivoja

Muita muusikoille tyypillisid vaivoja ovat muun muassa niskavaivat, hartiavaivat,

olkavarren ongelmat sek& kyynarvarren ongelmat.

Usein niskavaivat johtuvat selkdnikamien vaarédn asennon aiheuttamista niska- tai

kaulalihasten liiallisesta jannittymisestd. Tuloksena on jannityskipuja seka paansarkya.



Hartiavaivojen syyna saattaa olla esimerkiksikiertdjakalvosintulehdus tai hermopinne,
jossa niskarangasta kasivarsiin johtava hermo joutuu puristuksiin. Olkavarren ongelmat
voivat johtua jannittyneestd rintalihaksesta sekd niskalihaksien liian suuresta
jannityksestd. Kyynérpaavaivat voivat johtua muun muassa liiallisesta kyynérpaan
pronaatiosta tai kyyndrpadn koukistamisesta lilan jannittyneend. Hartioista
kyynérpééhan sateilevd kipu voi johtua myo6s lilan jannittyneistd niska- tai
hartialihaksista. Rannevaivat voivat johtua muun muassa ranteen liiallisesta
taivuttamisesta tai rannekanavaoireyhtymastd (carpal tunnel syndrome), jossa
keskihermo puristuu rannekanavassa ja aiheuttaa pistelyé ja puutumista. (Samama 1998,
74-78.)

Kaiken kaikkiaan siis yhteen ongelmaan voi 16ytyd useampia syita. Lisaksi kun yksi
ongelma johtaa toiseen, saattaa muusikko vaivoinensa joutua varsinaiseen
noidankeh&an, josta ei ole helppo ponnistaa pois ilman apua. Tarkedd onkin siis
ongelmien ennaltaehkdisy ja muusikkojen kokonaisvaltainen hyvinvointi. Itse olen
kokenut ettd liikunta, venyttely, oikea soittoasento seka tietoisuus omasta kehosta voivat

auttaa ehkdisemaan monia ongelmia.

2.4 Alalla tehtyjé tutkimuksia

Yksi ensimmaisista Suomen soittajista tehdyista tutkimuksista (Viikari-Juntura 1983)
tehtiin  Helsingin kaupunginorkesterin 91 soittajalle. Tutkimukseen teki aloitteen
Suomen sinfoniaorkestereiden yhdistys, joka halusi tietdd, miten yleisia tuki- ja
lilkuntaelimiston vaivat orkesterisoittajilla ovat. Tuloksena oli, ettd tutkimusta
edeltdneen viimeisen kuukauden aikana niskakipua oli ollut 52 prosentilla sateilykipua
yléaraajaan 30 prosentilla ja selké@kipua 34 prosentilla soittajista. Niskavaivat olivat siis
selké&vaivoja yleisimpid ja naisilla yleisimpi& kuin miehilla. (Viikari-Juntura, 1986.)



Samansuuntainen tutkimus on tehty Kuopion kaupunginorkesterin muusikoille. T&ssé
tutkimuksessa kavi ilmi, ett4d jomottava, niska-hartiaseudun lihaksista takaraivolla ja
paahan levidva paansarky oli tavallinen oire. Kaularangan ryhtivikoja tavattiin 20
prosentilla miehisté ja kahdella orkesterin neljasta naisesta. Niin sanottu jannitysniska
havaittiin 68 prosentilla miehista ja kaikilla neljalla naisella. (Mahlamaéki, Sihvonen &
Herve, 1986.)

Outi Kovero on kliinisen hammashoidon erikoishammaslaakari, joka on Kirjoittanut
vaitoskirjatutkimuksen  viulunsoiton vaikutuksista kasvojen mittasuhteisiin  ja
purentatoimintah&irididen (PTH) esiintyvyyteen (Kovero 1997). Kovero (1997)
kirjoittaa artikkelissaan, ettd "nuorilla viulisteilla usein esiintyy alakasvojen lievéaa
epasymmetrisyytta joka kuitenkin aikuisviulisteilla néytti korjaantuvan itsestaan. Hén
kuitenkin  Kirjoittaa, ettd nuorisoaineistossa oli selvd korrelaatio olkatuen
kayttamattomyyden ja leukanivelten liikekivun valilla. Liikekipuja oli siis enemman
niilla, jotka eivat kayttdneet mekaanista olkatukea tai kayttivat vain tyynya viulun ja
solisluun valissg, jolloin solisluu-leuka -véalia paljon ohuemman viulun pitdmiseksi
paikallaan vaaditaan huomattavan paljon enemmaén olka- ja leukalihasten aktiviteettia

kuin olkatuella paksunnettua instrumenttia pidettaessa.” (Kovero, 1997.)

Tutkimusten mukaan 12-18 -vuotiaiden nuorten tuki- ja liikuntaelinkivut lisd&ntyivat
selvasti jo 1990-luvulla ja entisestddn 2000-luvulla. Koululaisten saannéllisistda TULE-
Kivuista niska ja alaraajakivut ovat yleisimpié ja vain ylaselan kipuja esiintyy tytoilla

useammin kuin pojilla. (Saarni 2009, 21.)

Tutkimusten tulokset ovat huolestuttavia myds ulkomailla. Erdén tutkimuksen mukaan,
joka tehtiin ICSOM:in (International Conference of Symphony & Opera Musicians)
jasenille, jousisoittajista 84 prosenttia kertoi ké&rsivansd ainakin yhdesta
terveysongelmasta joka 78 prosentilla vastaajista on vakava. Yleisimpid ongelmakohtia

vastaajilla olivat niska, selkd, hartiat, kadet ja kyynérpaat. (Hamilton, 2007.)



Myos opiskelijat karsivat kivuista. James Reel (2007) kirjoittaa erdassa String-lehden
artikkelissa, ettd 40-60 prosenttia musiikinopiskelijoista sanoo karsivénsa jonkinlaisesta
Kivusta tai vammasta. Erdan tutkimuksen mukaan suurin osa ongelmista johtuu liiasta

harjoittelusta ja erilaisista jannityksista. (Reel, 2007.)

2.5 Asiantuntijoiden suosituksia ja lausuntoja

Nuoret jotka opiskelevat musiikkiopistoissa ja soittavat niiden orkestereissa ovat kaikki
suunnilleen teini-ikdisida. Oman tutkimukseni mukaan orkesterisoitto aloitetaan
viimeistddn noin 10-vuotiaana. Keho ehtii muuttua todella paljon orkesterissa

soitettujen vuosien aikana.

Koska jokainen nuori kasvaa omaan tahtiinsa, samanikaiset nuoret saattavat olla
hyvinkin eripituisia. Kuitenkin kasvu tapahtuu kaikilla samojen sadnndnmukaisuuksien
mukaan siten, ettd ennen puberteettia raajojen kasvu on nopeampaa kuin vartalon kasvu.
Raajojen pituus on 17-vuotiaana noin 48 prosenttia vartalon pituudesta. Puberteetin
aikana vuorostaan vartalon ja seldn kasvu on voimakkaampaa ja kehon mittasuhteet
tasoittuvat. Kyseessa on itse asiassa suurin kehollinen muutos koko ihmisen elinaikana.
(Saarni 2009, 15.)

Lea Saarni (2009: 15-16) Kirjoittaa, ettd tutkimusten mukaan nopea kasvu liséa
selkakipujen esiintyvyytta. Lisaksi koska pituuskasvu ei tapahdu eri kehon osissa
tasaisesti, vaan ensin kasvavat raajat ja vasta sen jalkeen selkd ja muu vartalo, nuorilla
voi olla vaikeuksia loytaa luonteva soittoasento. (Saarni 2009, 15-16.) Professori Judith
Palac, Michiganin yliopistosta toteaakin, ettd kasvukauden aikana nuori viulisti ikaan

kuin soittaa uudella keholla joka péiva (Reel, 2007.)



Koska saman ikéiset nuoret voivat olla kovin erikokoisia, orkesterin tuolien ja
nuottitelineiden olisi hyvé olla saddettavid. Tietenkin nuorten tulisi myds osata saatéa
tuolejansa. Omassa tutkimuksessaan Lea Saarni (2009, 62) toteaa, ettd
sdatdmahdollisuudet tuoleissa ja koululaisten tyOpdydissa auttavat oppilaita
muokkaamaan tydskentelyasennostaan ergonomisen, koska néin kullakin oppilaalla oli
mahdollisuus istua kehonsa mittoihin n&dhden oikeassa asennossa (Saarni 2000, 62).
Seldn kasvu on puberteetti-idssa suurinta, joten erityisesti orkestereissa soittaminen voi
olla nuorille viulisteille rankkaa. Liséksi tutkimusten mukaan kovan kasvupyréhdyksen

on todettu lisddvén selkakipujen esiintyvyytta. (Saarni 2009, 16.)

Istuma-asentoon orkesterissa tulisi siis kiinnittdd paljon huomiota. Ans Samama
(Samama 1998, 25) Kirjoittaa, ettd paras istuma-asento soitettaessa on niin sanottu
apina-asento. Oikeassa asennossa istutaan istuinluiden péélla, jolloin pakaralihakset
ovat rentoina. Jalat tulisi hdnen mielestddn olla suoraan polvien alla niin, etta reiden ja
sééren ja jalkapohjan véliset kulmat ovat suunnilleen suorat ja reiden ja lantion vélisen
kulman tulisi olla hiukan alle 90%. (Samama 1998, 25.)

Kuitenkin Lea Saarnin tutkimuksessa esitetddn istuma-asennolle hiukan erilaisia ohjeita.
Hénen mukaansa lannerangan lordoosin (seldn normaali notko) suuruuteen vaikuttaa
vartaloreisikulman suuruus. Nimenomaan korkea istuma- ja tydskentelyasento, jossa
lantio-reisi -kulman suuruus on yli 90 astetta, olisi seldn neutraalin asennon kannalta
hyva. (Saarni 2009, 22.)

3 TUTKIMUSASETELMA

3.1 SeminaarityOn tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset



Empiirisessd osiossa selvitdn nuorten asenteita viulunsoiton ergonomiaa kohtaan,
kokoan alustavaa tietoa heidan jo mahdollisesti olemassa olevista ongelmistaan ja yritan
saada nuoret viulistit kiinnostumaan kehonhuollosta ja ergonomiasta o0sana

soittoharrastustaan.

Tutkimuskysymykset:
1 Millaiset olosuhteet orkesteriharjoituksissa on?

2 Kuinka paljon vastaajat mielestdan karsivat kivusta ja saryista

orkesteriharjoituksessa ja sen jalkeen?
3 Kuinka vasyneita vastaajat kokevat olevansa harjoituksen jalkeen?
4 Kivun maarét eri kehonosissa orkesteriharjoituksen jalkeen?
5 Kuinka yleist4 venyttely vastaajien keskuudessa on?

6 Millaisia ohjeita nuoret kaipaavat ergonomiaan liittyen?

3.2 Tutkimusmenetelmét

Aineiston keruun menetelmand kaytan kyselyd, jonka toteutan kyselykaavakkeen
muodossa. Valitsin kyselykaavakkeen, koska halusin, ettd vastaajilla olisi tarpeeksi
aikaa syventya vastauksiinsa ja vastata heille sopivimpana ajankohtana. Lisaksi
ajattelin, ettd osallistujien vastatessa anonyymisti saisin  mahdollisimman

totuudenmukaisia vastauksia.

Kyselytutkimus on suhteellisen taloudellinen tapa hankia tietoa suureltakin maarélta
ihmisia. Kyselytutkimuksella voidaan saavuttaa hyva tieto- ja intimiteettisuoja. (Anttila
2005, 183.) Tutkija ei vaikuta olemuksellaan eik& lasné&olollaan vastauksiin, toisin kuin

esimerkiksi haastattelussa. Luotettavuutta parantava tekijd on myos se, ettd kysymys



esitetdan jokaiselle koehenkil6lle samassa muodossa. Vastaaja voi valita myos itselleen
sopivimman vastaamisajankohdan ja voi rauhassa pohtia vastauksia ja tarkistaa niité.
(Valli 2001, 101.)

Lahestymistapa on osittain myos laadullinen, koska kyselykaavake siséltada paljon myds
avoimia kysymyksid. Laadullisessa l&hestymistavassa on tavoitteena tutkimuksen
kohteena olevien toimijoiden tulkintojen esille nostaminen. (Hakala 2001, 17.)
Seminaarity6ssdni on tavoitteena juuri tuoda esiin kehonhuollon ja ergonomian
tarkeytta jo nuorten viulistien kasvatuksessa ja selvittdd heidén asenteitaan ergonomian

suhteen.

3.3 Tutkimuksen taustatietoja

Alkuvuodesta 2010 otin yhteyttd kolmeen péé&kaupunkiseudulla toimivaan
musiikkiopistoon. Tarkoituksena oli tehdd kysely musiikkiopistojen orkestereiden
viulisteille. Kustakin musiikkiopistosta pyysin mahdollisuutta teettdd kysely
nimenomaan opiston edistyneimpien oppilaiden orkesterin viulisteilla. Pyynnot 1ahetin
séhkdpostilla musiikkiopistojen rehtoreille. Kaikki kolme opistoa suostuivat pyyntooni.
Koska erityisesti yhdestd musiikkiopistosta vaadittiin taydellistd anonymiteettia, puhun

tassa musiikkiopistoista kirjaimilla A, B ja C.

Musiikkiopisto B:n ja C:n viulistit tapasin henkilokohtaisesti, kun vein kaavakkeet
heidan harjoituksiinsa. Pidin tapaamista tarkednd, jotta viulistit saisivat paremman
kasityksen tutkimuksesta ja olisivat motivoituneempia vastaamaan kyselyyn, sill&
kyselysta tuli varsin pitkd. Musiikkiopisto A:n harjoittelu- ja konsertointiaikataulun
takia en itse ehtinyt viedd kaavakkeita, vaan orkesterin intendentti vei kaavakkeet
orkesterilaisille. Liitin kuitenkin kyselyn alkuun pienen selostuksen Kkyselyn
tarkoituksesta ja omat yhteystietoni, jotta vastaajat voisivat halutessaan tiedustella

lisatietoja. Sellaisia kyselyita ei kuitenkaan tullut.



4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

4.1 Vastaajien kuvailu

Kyselyyn vastasi yhteensa 19 oppilasta. Musiikkiopisto A:sta vastauksia tuli 9, joista
kaksi oli alttoviulisteja. Koska tutkimus koski ainoastaan viulisteja, en voi kayttaa
alttoviulistien vastauksia tutkimuksessani. Musiikkiopisto B:std vastauksia tuli
seitseman kappaletta ja Musiikkiopisto C:std kolme kappaletta. Tutkimukseen

kaytettavia vastauksia tuli siis yhteensé 17 kappaletta.

Kuvio 2. Tutkittavien ikdjakauma.



M Alle 15-vuotiaita
M 15-16 -vuotiaita
m 17-18 -vuotiaita
M Yli 18-vuotiaita

Vastaajista 11 oli tytt6ja ja 6 poikia. Ikdjakauma painottui niin, ettd vastaajista suurin
osa eli yhdeksén henkil6d ilmoitti idkseen 17-18 vuotta. Toiseksi eniten, eli viisi
vastaajaa sanoi olevansa 15-16 -vuotiaita. Kaksi oli alle 15-vuotiaita ja yksi yli 18-

vuotias. Pojista kolme oli 15-16 -vuotiaita, kaksi 17-18 -vuotiaita ja yksi alle 15-vuotias.

Yhdeksén henkil6a, eli yli puolet vastaajista oli soittanut viulua 9-11 vuotta, nelja sanoi
soittaneensa 12-14 vuotta, kolme oli soittanut viulua 6-8 vuotta ja yksi yli 15 vuotta.
Vastaajista 13 sanoi, ettei soita mitddn muuta soitinta. Neljd vastaajista kertoi
soittavansa sivuinstrumenttia. Kahdella oli sivuinstrumenttina piano. Kahdella

vastaajista oli kaksi sivuinstrumenttia. Toisella Kitara ja piano, toisella kitara ja laulu.

Seitseman vastaajista oli viimeksi tehnyt Musiikkiopisto-tasosuorituksen (entinen 1-
kurssi), kuusi vastaajaa oli viimeksi tehnyt Perustaso 3:n, kaksi Perustaso 2:n ja yksi

vastaaja oli tehnyt jo jonkin ammattitutkinnon.



Nelja vastaajaa sanoi aloittaneensa orkesterisoiton 10-12 -vuotiaina, loput olivat olleet
tuolloin alle 10-vuotiaita. Yksi vastaaja ei vastannut tdhédn kysymykseen. Vain kahden
tutkittavan perheessa ei ole ollenkaan muita musiikin harrastajia tai ammattilaisia.

Muilla oli perheessa joko ammattimuusikoita tai musiikin harrastajia.

Kahdeksalla vastaajalla oli muita harrastuksia klassisen musiikin lisdksi. Harrastuksina
mainittiin muun muassa ratsastus, uinti, lukeminen, vapaa-ajan urheilut, seurakunnan

nuorten toiminta, rytmiikka, jalkapallo, kuvaamataito, tanssi ja bandi.

4.2 Olosuhteet harjoituksissa

Orkestereilla on erilaiset tydskentelyolosuhteet.

Orkesteri A:n soittajilla on kaytossdan séadettavat tuolit. Tutkimuksestani kay ilmi, ettd
vaikka orkesteri A:ssa soittavilla seitsemdalld vastaajalla on kéytossadn séédettavat
tuolit, vain yksi soittaja séataa tuoliaan aina, ja yksi silloin tallgin. Yksi orkesteri A:n
seitsemasta vastaajasta ei koskaan sddda tuoliaan ja yksi sanoo jopa, ettei edes osaa

saataa tuolia.

Nuottitelineen kanssa on jo parempi tilanne, kaikkien orkesterien nuottitelineitd pystyy
sdatamaan. Nelja vastaajaa sadtda telinettd aina orkesteriharjoituksissa, kuusi usein.

Vain yksi s&ataa telinettd harvoin, kukaan ei vastannut "ei koskaan".

Kolmen vastaajan taytyy kumartua l&hemmads nuottitelinettd nahdékseen nuotit
paremmin. Kaksi vastaajista sanoo sen johtuvan huonosta nadstaan, yksi sanoo, etta

"nuottiteline on enemmén pulttikaverin edessa™



4.3Kipuja ja sarkyjé orkesteriharjoituksessa ja sen jalkeen

4.3.1 Vasymys

Kysyin vastaajilta myds kuinka vasyneitd he kokevat olevansa orkesteriharjoitusten
jalkeen. Vastaajista yksi ei antanut numeroa, vaan vastasi, ettd olo "riippuu” tilanteesta.
Muiden vastaajien arvion mukaan vasymys keskimaaraisesti oli 3,2, kun asteikkona oli
numerot nollasta viiteen, niin ettd 0 tarkoitti, ettei ole ollenkaan véasynyt ja viisi tarkoitti,
etta on erittdin vasynyt. Kun laskin keskiarvoja musiikkiopistojen valilla tuloksena oli,
ettd musiikkiopisto A:n keskiarvo oli 2,83 (6 vastaajaa), musiikkiopisto B:n keskiarvo
oli 3,143 (7 vastaajaa) ja musiikkioipsto C:n keskiarvo oli 2,667 (3 vastaajaa). Tuloksia
voidaan tietysti pitdd vain viitteellising, silld vastaajien maara oli varsin pieni ja

erityisesti musiikkiopisto C:sté vastauksia saatiin vain kolme kappaletta.

4.3.2 Kivun méaéra eri kehon osissa orkesteriharjoitusten jalkeen

Kuvio 3. Kipu ja sarky harjoituksen jalkeen.
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Kaikki vastaajat sanoivat kéarsivansa lihassaryistd orkesteriharjoituksen jalkeen.
Kuitenkin kymmenen heistd sanoi karsivansa saryista vain joskus tai harvoin. Kolme
vastaajaa sanoi karsivansa lihassarysta silloin talloin ja nelja vastaajaa kertoi kérsivansa
siitd usein. Kukaan vastaajista ei sanonut karsivansa sérysta aina orkesteriharjoituksen
jalkeen. Nelja musiikkiopisto B:n seitsemasta viulistista ja kaksi musiikkiopisto C:n
kolmesta vastaajasta kaksi kéarsii sarystd usein tai silloin talloin. Musiikkiopisto A:n

seitsemadsta soittajasta vain yksi kertoi karsivansa lihassarysté silloin talloin.

Kuvio 4. Lihassérkyjen yleisyys orkesteriharjoituksen paatyttya.

0 4 3 5 5 0

Aina Usein Silloin talloin Joskus Harvoin En koskaan



Suurimmat kipukohdat orkesteriharjoituksen jalkeen nayttivat olevan niskan ja hartian
seudulla seké ylaselén ja lapaluiden alueella. Kasiin sérky ei onneksi vield séteile kovin

monella. Yksi vastaaja totesi viel& kérsivansa lisaksi siité, ettd "vasen korva soi".

Padnsarkya esiintyy myos kaikilla vastaajista. Viidelld vastaajista sarkya on silloin
talloin, kahdella usein, neljall& joskus ja kuudella harvoin. Paanséryn keskiarvo samalla
0-5 -asteikolla oli 2,5.

Yleisesti orkesteriharjoituksen jalkeen vastaajat luonnehtivat oloansa eniten véasyneeksi,
mutta myds “ihan hyvaksi”. Kolme vastaajaa mainitsi vield t&ssa yhteydessa, ettd
lihakset ovat "jumissa™ tai selkd on kiped. Selvastikin orkesteriharjoitusten kestolla oli

my06s merkitysté harjoituksen jalkeiseen olotilaan.

4.4 Venyttelysta

Vain kaksi vastaajaa kertoi venyttelevdnsa usein tai silloin t&ll6in ennen
orkesteriharjoituksen alkua. Jopa yhdeksén vastaajaa sanoi, ettei venyttele ollenkaan
ennen orkesteriharjoituksia. Viulun kanssa lammittelee aina vain yksi vastaajista, ja
kaksi silloin talloin. Kaksi vastaajaa ei koskaan lammittele viulun kanssa ennen

orkesteriharjoitusta.

Kuvio 5. Venyttelyn yleisyys ennen orkesteriharjoituksia.
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Kuvio 6. Lammittely viulun kanssa ennen orkesteriharjoituksia. Yleisyys.

Aina Usein Silloin tallin Joskus Harvoin En koskaan

Ohjeita lammittelyyn ja verryttelyyn oli saanut kymmenen vastaajaa. Osalle oli ohjeista
jaanyt mieleen lahinna sormiharjoitukset ja "hartioiden pydrittely”, muutama vastaaja

mainitsi, etté lihaksia pitdisi lammitella ja venytelld.

Viisi vastaajaa ei koskaan venyttele orkesteriharjoituksen jéalkeen. Nelja vastaajaa
venyttelee silloin talléin ja kaksi usein. Venyttely on silti yleisempéa
orkesteriharjoituksen jalkeen kuin oman harjoittelun yhteydessd. Tdma saattaa johtua
mahdollisesti orkesteriharjoitusten pidemmastd kestosta usean vastaajan oman
harjoittelun kestoon ndhden sekd mahdollisesti myds siit4, ettd istuen soittaminen on
usein kuormittavampaa kuin seisaaltaan soittaminen. Huolimatta siitd, etta venyttely ja
lammittely oli jokseenkin harvinaista, sita pidettiin silti kohtuullisen hyddyllisend. Vain
kaksi vastaajaa oli sitd mieltd, ettd venyttely on merkityksetontd tai se on melko
hyodytonta.



Tauon aikana suurin osa vastaajista kertoi syovansa ja juttelevansa kaveidensa kanssa.
Vain kolme vastaajaa sanoi venyttelevansa. Jotkut vastaajista kertoivat myos valilla

harjoittelevansa taukojen aikana.

Kuvio 7. Kuinka usein venyttelet orkesteriharjoituksen jalkeen?

B | |

Aina Usein Silloin talléin Joskus Harvoin En koskaan

4.5 Ohjeita kaivataan

Ohjeita hyvéan istuma-asentoon orkesterissa on saanut suurin osa eli 12 vastaajaa, kun
taas viisi ei ollut mielestdd&n saanut mitddn ohjausta. Kuusi ohjeita saaneista sanoi
saaneensa ohjeet omalta soitonopettajaltaan. Neljd mainitsi orkesterin johtajan tai
stemmaharjoitusten pit4jdn antaneen neuvoja. Yksi oli saanut neuvoja myds omalta
aidiltdan seka fysioterapeutilta. Kolme ohjeita saaneista eivat tarkemmin maaritelleet,

keiltd olivat saaneet ohjeita.

Sisélloltaan ohjeet olivat varsin saman tapaisia. Monen vastaajan mukaan ohjeisiin
kuului, etta pitdisi istua mahdollisimman hyvéssa ryhdissa, tuolin reunalla. Muutama
muisti kuulleensa, ett4 jalat pitéisi olla tukevasti maassa, niiden asennon tulisi olla hyva
ja joku mainitsi lantion keskiasennon. Eli periaatteessa oppilailla ndyttdisi olevan
suhteellisen hyvin tiedossa, ettd asennolla on merkitystd, mutta toisaalta herdd kysymys,
kuinka moni todella tietdd mita tarkoitetaan esimerkiksi "hyvalla ryhdilld". Ohjeita
kaivattiin silti lis&4, silld 11 vastaajaa sanoi kaipaavansa lisdd vinkkeja alku- ja
loppuverryttelyyn tai ergonomiaan yleensa.



4.6 Vastaajien kommentteja ja toiveita

Seuraavassa vastaajien vapaita toiveita ja kommentteja:

ohjeita "hyviin verryttely-liikkeisiin soiton jalkeen/ennen”.
— "tehokkaita ohjeita siithen miten saisi lyhyessa ajassa verryteltya”
— "Hyvéan soittoasentoon™

— "alku + loppuverryttelyohjeita ihan liikkeind ja ergonomisia ohjeita asentoon
liittyen. pitéisi saada asiasta lisdinfoa jo musiikkioppilaitos/koulu tasolle”

— " miten voisi Valttd4 hartia- ja selkasarkyja"

— "miten sormet/kadet saisi helposti lampimiksi esim ennen orkesteriharjoitusta.

Ergonomiaan kiinnitetaén liian vahan huomiota!”

— "En ole kauheasti miettinyt asiaa. Haluaisin vain tietdd miké olisi hyddyllista. En
ole ennen ajatellut venyttelyj& ja verryttelyjd, pitdisi varmaan kokeilla."”

Kuvio 8. Alku-ja loppuverryttely, neuvojen tarve.

Kylla Ei

4.7 Urheilu

Vastaajista nelja sanoi, ettei harrasta urheilua ollenkaan. He jotka harrastavat urheilua
venyttelevat urheilun yhteydessa varsin usein. Kukaan ei sanonut ettei venyttele

urheilun yhteydessa koskaan.



Kuvio 9. Venyttely ennen ja jalkeen urheilun.
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On mielenkiintoista, ettd viulunsoiton yhteydessd venyttely ei ole niin yleista,

varsinkaan ennen harjoittelua. Viulunsoiton yhteydessad venyttely tapahtuu yleensa
soittamisen lopuksi, kun lihakset tuntuvat jo kipeiltd. Ja silloinkin jopa viisi vastaajaa

sanoo, ettei venyttele.

5 POHDINTAA

Kyselyn perusteella voisi sanoa, ettd nuorilla viulisteilla on jonkin verran tietoa
ergonomiasta. Toisilla on yksityiskohtaisempaa tietoa kuin toisilla. Kivun maaréa on
aina hankala arvioida, koska jokainen kokee kivun eri tavalla. VVoidaan silti sanoa, etta
orkesteriharjoitus kuormittaa myos nuorten kehoa ja siksi lihasten lammittely, venyttely
ja oikeanlainen soittoasento pitdisi kuulua rutiineihin jo musiikkiopistoissa.

Ohjeita lammittelyyn ja verryttelyyn oli vastauksensa mukaan saanut kymmenen
vastaajaa. Osalle oli ohjeista jaanyt mieleen lahinnd sormiharjoitukset ja "hartioiden
pyorittely”, muutama vastaaja mainitsi, ettd lihaksia pitdisi lammitelld ja venytelld.
Uskon, ettd musiikkiopistoissa halutaan kiinnittdd huomiota oppilaiden fyysiseen



hyvinvointiin. Tuskin 16ytyy pedagogia, joka ei kokisi tarpeelliseksi opettaa oppilailleen
myds soittamisen ergonomiaa. Saattaa kuitenkin olla, ettd asiassa olisi mahdollista
toimia viel&kin organisoidummin ja pyrkid kiinnittdmain asiaan huomiota viikoittain
jolloin ergonomian tarkeys todella painuisi oppilaiden mieleen. Tdma tietysti vie aikaa
itse soittamisesta, mutta on pidemmalla téhtdimella hyddyllistd. Tai ehka
orkesteriharjoituksissa voitaisiin tehda vaikkapa vain viiden minuutin yhteinen jumppa

ja venyttely ennen harjoituksen alkua?

Vaikka yhteinen jumppatuokio ei ehka kuulosta aluksi nuorista kovin kiinnostavalta,
voisi siitd vahitellen silti muodostua hyodyllinen tapa, jonka arvo nousee kun kehosta
huolehtimisen hyodyt alkavat kéyda ilmeisiksi. Téallaisista tavoista on liséksi nuorille

hyotyd mydéhemmassakin eldmassé tulipa heistd ammattimuusikkoja tai ei.

Yhdelld orkesterilla oli s&adettavat tuolit. Jos tallainen mahdollisuus on orkesterilaisille
annettu, olisi erittdin tarkedd varmistaa, etté kaikki osaavat sd4tad tuolejaan ja etta kukin
tietdd miten tuolilla tulisi istua. Jos orkesterilla ei ole varsinaisia saddettavia tuoleja,
voitaisiin ehka kayttdd koroketyynyja tai muuta vastaavaa apukeinoa, jotta jokaisella
olisi mahdollisuus hyvéan soittoasentoon. Kuten Lea Saarni tutkimuksessaan mainitsi,
tytot ja pojat kasvavat eri vauhtia, joten nuoriso-orkestereissa istuu kovin eri kokoisia

soittajia.

Ulkoisten apuneuvojen kayton lisaksi muusikon on térkeda tuntea omat lihaksensa ja
tietdd, mitkd lihakset tekevat milloinkin ty6td. Joskus saattaa kayda niin, ettd
soittaminen tapahtuu vaarilla lihaksilla, jolloin elimistdé kuormittuu véarin. Seurauksena
on usein ongelmia. Tarkedd on myds tietdd, mitkd lihakset ovat tukemassa soittoa.
Tukilihasten hallinta vaikuttaa siihen, kuinka v&h&lld rasituksella itse soittolihakset
toimivat. Koska kaikki kehon lihakset ovat yhteistoiminnassa, lihasten virheellinen
kayttd yhdessd kohdassa aiheuttaa vaaranlaista lihasrasitusta muualla. (Samama 1998,
19.)



Harjoitteluun ja soittamiseen on annettu monia ohjeita. Erittdin tarkeda soitettaessa on
muistaa hengittdd kunnolla. Tdma voi tuntua itsestddn selvéltd, mutta on tarkedd muistaa
syy tahan ohjeeseen. Pinnallinen hengittdminen ei nimittdin tuo lihaksiin tarpeeksi
happea, jotta ne jaksaisivat toimia tdysilld. Kun hapensaanti estyy, lihakset vésyvét
helposti ja seurauksena on vésyneet, “jumiutuneet” lihakset. Pidemman paalle tallainen

tilanne aiheuttaa ongelmia muualla kehossa.

Kunnon lammittelyd suositellaan joka kerta ennen soittamista. Siihen kuuluu ensin
liikunnallisia harjoituksia, jotka saavat veren virtaamaan ja lihakset lampimiksi. Kun
lihakset on lammitelty, on vuorossa venyttely. (Reel, 2007.) Vasta sen jalkeen voi ottaa
viulun kateen ja aloittaa harjoittelun. Sekin tulisi aloittaa rauhallisesti
sormiharjoituksilla ja asteikoilla, jotta pienet lihakset valmistautuvat harjoitteluun.
Yhtéjaksoinen harjoittelu on hyvé rajoittaa noin 45-50 minuuttiin Kkerrallaan. Sen
jalkeen on tulisi asiantuntioiden mukaan pitdd taukoa jonka aikana tulisi venytella ja

rentouttaa lihaksia.

Richard Norris (2007) kirjoittaa ettd teknisesti erityisen hankalia kohtia ei tulisi
harjoitella yli viittd minuuttia kerrallaan. N&in on mahdollista estdd ylikuormituksen
aiheuttamia vammoja. Ylikuormittumisen aiheuttamat vammat aiheutuvat, kun kudosta

rasitetaan yli sen sietokyvyn. (Norris, 2007.)

Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd nuoret harrastavat myos urheilua, joka on erittdin hyva
asia. Urheilusta on hyotyd muusikolle. Se auttaa kehoa toipumaan yhtédjaksoisen
soittamisen aiheuttamasta kuormituksesta, ja liséksi urheilun on todettu myds auttavan
stressin hallinnassa. Esimerkiksi aiemmin mainittu Judith Palac ehdottaa muusikoille
urheiluharrastuksia, jotka lisdévét lihasten ja janteiden liikkuvuutta sekd venyvyytta.
Hé&n suosittelee erityisesti uimista, koska hdnen mukaansa se on yksi turvallisimmista
urheilulajeista. (Reel, 2007.) Monet muusikot ovat havainneet myds esimerkiksi
pilateksen ja joogan hyviksi liikuntamuodoiksi. Itse koin pilateksen erittain
miellyttavaksi lajiksi, silld sen avulla lihakset rentoutuvat ja tukilihakset vahvistuvat.

On kuitenkin hyv&d muistaa, ettd ollakseen turvallista, niin urheilijan kuin



viulunsoittajankin on osattava lajiin liittyvd oikea tekniikka. Usein sanotaan, etta
muusikko on pienten lihasten huippu-urheilija. Kuitenkin pienet lihakset tarvitsevat
suurten lihasten tukea voidakseen toimia kunnolla. Muusikon on siis pidettava huolta

koko kehosta, ei pelkéstaén niisté lihaksista, jotka tekevat nakyvan soittotyon.

Muusikolle keho on tyovaline, jonka kunnossapitdminen edesauttaa soittosuoritusta. Jos
koko keho toimii moitteettomasti, soittaminen tuntuu helpolta ja instrumentti soi
paremmin. On siis tdrkedd ymmartaa, ettd keho on kokonaisuus, jossa kaikki osat ovat
kesken&an vuorovaikutuksessa. Jotta tdmd vuorovaikutus toimisi moitteettomasti, on
ehdottoman térke&d toimia ennalta ehk&isevasti ja kiinnittdd huomiota eregonomiaan
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa musiikkikasvatusta. N&din ergonomiasta tulee

luonteva osa muusikon arkea ja toivottavasti pitk&a soittouraa.

Tutkimuksessani selvisi, ettd monilla vastaajilla esiintyy orkesteriharjoituksen jéalkeen
kipuja. Muutama oli jo ottanut aktiivisen asenteen omaan kehonhuoltoonsa. Kyselyn
lopussa monet kommentoivat aihetta positiivisesti ja kertoivat kiinnostuksensa
herdnneen viulunsoiton ergonomiaa kohtaan. Tavoitteeni siis tayttyivat tdssd mielessa.
Tutkimusjoukko oli kuitenkin varsin pieni, jotta yleistdvia paatelmia voitaisiin tehda.
Tutkimukseni toimii kuitenkin alustavana aiheen kartoituksena mahdollisia my6hempia
tutkimuksia varten. Aihetta olisi hyvé tutkia maanlaajuisesti, jolloin voitaisiin muotoilla
jonkinlainen suositus Suomen musiikkioppilaitoksille. Nain saataisiin konkreettista

hyotya tulevaisuuden ammattimuusikkojen elaméaan.
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Heil

Opiskelen Sibelius Akatemiassa esittdvan saveltaiteen koulutusohjelmassa. Yhtena
osana maisterin tutkintoani kirjoitan seminaarity6ta musiikkiopistoissa opiskelevien
viulistien ergonomiasta. Kasittelen aihetta erityisesti orkesterisoiton nakékulmasta.
Tama kysely tehddén kolmessa paékaupunkiseudun musiikkiopistossa. Toivon, etta
jaksaisit vastata siihen huolella.

Kaikki vastaukset kasitelldaan luottamuksellisesti, eika valmiista tekstista tule ilmi
vastaajien henkilollisyys. Alla kysyttavat henkilttiedot ovat vain vastausten luokittelua
ja mahdollista myéhempéé haastattelua varten.

Ystavallisin terveisin, Heini Tervonen

Taustakysymyksia:

Ympyroi oikea vaihtoehto!

1. Sukupuoli: a) nainen b) mies

2. 1ka: a) alle 15 vuotta b) 15-16 vuotta c) 17-18 vuotta d) yli 18 vuotta

3. Kuinka monta vuotta olet soittanut viulua?

a) 5 vuotta tai vdhemman b) 6-8 vuotta c) 9-11 vuotta d) 12-14 vuotta e) 15 vuotta tai
enemman

4. Soitatko sivuinstrumenttia?

a) en b) kylla ,
Mita?

4.1.Jos, niin milloin aloitit ja kuinka kauan olet soittanut?

5. Mika on viimeisin tasokoe, jonka olet suorittanut viululla?



a) perustaso 1 b) perustaso 2 c¢) perustaso 3 d)1-kurssi, musiikkiopistotaso e)C-
kurssi f) muu, mika?

6. Kuinka kauan olet soittanut tassa orkesterissa?
a)alle vuoden b)1-2 vuotta c) 3-4 vuotta d) 5 vuotta tai enemman

7. Oletko soittanut jossain muussa orkesterissa ennen nykyista orkesteria?
a) en b) kylla
Missé orkesterissa/orkestereissa?

7.1. Minka ikainen olit, kun aloitit orkesterisoiton?
a)alle 10 vuotias b)10-12 vuotias ¢) 13-15 vuotias d) 16 vuotias
tai vanhempi

8. Onko perheessasi muita muusikoita/ musiikin harrastajia?
a) Kylla b) Ei

8.1. Keita he ovat ja mité instrumentteja he soittavat?

9. Onko sinulla muita harrastuksia? a) Ei b) Kyll4, Mita?

Harjoittelusta:

10. Kuinka monta tuntia harjoittelet keskimaarin viikossa? (ei sisélla viulutunteja tai
orkesteriharjoituksia) ympyroi oikea vaihtoehto!

a) alle 2 tuntia/viikko b) 2-4 tuntia/viikko c) 4-6 tuntia/viikko d) 6-8 tuntia/viikko e) 8-
10 tuntia/viikko f)10-12 tuntia/viikko g) 12-14 tuntia/viikko h) 14-16 tuntia/viikko i) yli
16 tuntia/viikko

11. Kuinka paljon harjoittelet keskimé&arin péaivassa?
a) alle tunnin paivéssa b) 1-2 tuntia/ péiva c) 2-3 tuntia/paivé d) 3-4 tuntia/péivé e) yli 4
tuntia /paiva

12. Mihin aikaan paivésta yleensa harjoittelet?



a)aamupdivalla b) paivalla c) iltapaivélla d) illalla e) myohaan illalla f) vaihtelevasti
mihin aikaan vaan

13. Missé péaasiassa harjoittelet?
a) kotona b) musiikkiopistolla c) jossain muualla, missa?

14. Onko viuluopettajasi, orkesterin johtaja tai joku muu opettaja antanut sinulle ohjeita
siitd kuinka voit lammitelld ja verrytelld kropan harjoittelua varten? a) Ei b) Kylla Jos,
niin kuka?

14.1. Selosta lyhyesti minkélaisia ohjeita olet saanut? (venyttelyohjeita,
sormiharjoituksia tms.?)

15. Asteikolla 0-5 kuinka tarkedd lammittely ennen harjoittelua mielestési on? (0= el
lainkaan tarkead, 5=erittain tarkead)

16. Jos harjoittelet yli tunnin kerrallaan, pidatké valilla taukoja? a) en b) kylla
Jos, niin mitd teet tauon aikana?

17. Venyttelen harjoittelun yhteydessa ympyroi oikea vaihtoehto!:

a) joka kerta seka ennen etté jalkeen harjoittelun
b) yleensa ennen ja jalkeen harjoittelun
c)yleensé ennen harjoittelua

d)yleensa harjoittelun jalkeen

e) joskus ennen ja jalkeen harjoittelun

f) joskus ennen harjoittelua

g) joskus harjoittelun jalkeen

h) en kovin usein

i) vain jos lihakset tuntuvat jaykilta

J) en koskaan

18. Harjoitteletko yleensé seisten vai istuen?



a) seisten b) istuen

19. Tunnetko kipua harjoittelun jalkeen?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

20. Kuinka voimakasta kipu eri kohdissa on? Merkitse asteikolla 0-5 kunkin kohdalle,
kuinka voimakasta sarky on. (0= sérkya ei ole, 5=sdrky on pahinta mahdollista)

a) alaselka 012345
b) yléaselka ja lapaluun vélinen alue 012345
¢) niskan ja hartioiden alue 012345
d) leuat 012345
e) vasen késivarsi 012345
f) oikea ké&sivarsi 012345
g) vasen ranne 012345
h) oikea ranne 012345
i)muu, mika?

---------------------------------------------- 012345

Orkesteriharjoituksista:

21. Tuletko orkesteriharjoituksiin suoraan esimerkiksi koulusta, t6ista tai jostain muusta
harrastuksesta?

ympyroi oikea vaihtoehto!

a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

22. Miltd sinusta yleensa tuntuu tullessasi orkesteriharjoituksiin?

23. Jannitatko orkesteriharjoituksia?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

24. Kannatko itse tuolisi ja nuottitelineen ennen ja jalkeen harjoitusten?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

25. Venytteletkd ennen orkesteriharjoituksia?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

26. Ehditko lammitell& viulun kanssa ennen orkesteriharjoituksia?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

27. Soitatko aina samaa diviisia (yla- tai aladiviisi)?
a) Ei b) Kylla



28. Soitatko aina samassa pultissa?
a) Ei b) Kylla

29. Onko tuoli jolla istut saddettavissa sopivan korkuiseksi?
a) Ei b) Kylla
29.1. Jos, niin sa&datko sita?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

30. Onko nuottiteline saadettavissa?
a) Ei b) Kylla
30.1. Jos, niin saadatko sita?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

31. Onko orkesteriharjoituksen tilassa oleva valaistus mielestasi sopiva?
a) kyll& b) ei, miksi?

32. Tuntuuko sinusta, ettd joudut kumartumaan lahemmas nuottitelinetta jotta nakisit
nuotit paremmin?
a) ei b) kylla
32.1. Jos vastasit kylla, auttaisiko tilannetta jos valoa olisi enemman?
a) ei b)kylla
Perustelut:

32.1.2.  Jos valon lisdédminen ei auttaisi, mik& mielestési olisi hyva
ratkaisu?

33. Onko opettajasi, orkesterin johtaja tai joku muu antanut sinulle ohjeita siitd, kuinka
I6ydat parhaimman asennon orkesterisoittoa varten?
a) ei b) kylla, jos niin kuka?

33.1. Kerro lyhyesti minkalaisia ohjeita olet saanut?



34. Joudutko vaihtamaan asentoasi tuolilla, jotta nakisit kapellimestarin tarpeeksi
hyvin?
a)ei b) kylla c) joskus

35. Mita teet tauon aikana?

Orkesteriharjoituksen jalkeen..

36. Asteikolla 0-5, kuinka vésynyt tunnet olevasi orkesteriharjoituksen jalkeen? (0= en
ole ollenkaan vasynyt, 5= olen erittain vasynyt)

37. Kérsitko lihassaryista harjoituksen péaatyttyd? ympyroi oikea vaihtoehto!
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

38. Kuinka voimakasta kipu eri kohdissa on? Merkitse asteikolla 0-5 kunkin kohdalle,
kuinka voimakasta sarky on. (0= sérkya ei ole, 5=sdrky on pahinta mahdollista)

a) alaselka 012345
b) ylaselké ja lapaluun vélinen alue 012345
¢) niskan ja hartioiden alue 012345
d) leuat 012345
e) vasen késivarsi 012345
f) oikea késivarsi 012345
g) vasen ranne 012345
h) oikea ranne 012345
i)muu, mika?

---------------------------------------------- 012345

39. Kérsitko paansarysta?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) ei koskaan

39.1. Asteikolla 0-5, kuinka kovaa sarky on?

40. Kuinka usein venyttelet orkesteriharjoituksen jalkeen?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan



41. Onko sinulla todettu jotain viulunsoittoon liittyvaa rasitusvammaa? a)ei b) kylla
41.1. Jos vastasit kylla, niin mistd vammasta on kyse ja mita hoitoa olet saanut?

42. Onko sinulla todettu jostain muusta syysta johtuva rasitusvamma? a) ei b) kylla
42.1. Jos vastasit kylla, niin mistd vammasta on kyse ja mitd hoitoa olet saanut?

43.Milta sinusta tuntuu orkesteriharjoituksen jalkeen?

Yleista

44. Harrastatko urheilua? a) en b) kylla
44.1. Jos, niin mita lajia/ lajeja?

44.2. Kuinka usein harrastat naita urheilulajeja?

44.3. Oletko tottunut venyttelem&an ennen ja jalkeen urheilun?
a) aina b) usein c) silloin talldin d) joskus e) harvoin f) en koskaan

45. Kuinka hyodyllistd on mielestasi venytelld ennen ja jalkeen soittamisen?
a) erittain hyodyllista b) melko hyddyllista c) venyttelylld ei ole vélia d) melko
hyodytonta e) taysin hyddytonta

46. Oletko mielestési saanut tarpeeksi neuvoja hyvan soittoasennon I6ytdmiseen?
a) En b) Kylla

47. Kaipaisitko lisda neuvoja ja vinkkeja alku- ja loppuverryttelyyn tai ergonomiaan
yleensa?
a) Ei b) Kylla

47.1. Jos, niin mihin erityisesti haluaisit lisda neuvoja?



48. Mité ajatuksia tdman kaavakkeen tayttdminen herétti? Jaiko jotain kysymétta?
Kirjoita vapaasti!

Pyydan kevaan aikana muutamaa henkil6a lyhyeen suulliseen haastatteluun.
Olisitko valmis osallistumaan siihen?
a) Eib) kylla, nimi: puhelinnumero:

KIITOS VASTAUKSISTASI!



