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Tiivistelma

Ergonomia on perustavanlaatuinen osa jokaisen henkilokohtaista psykofyysista hyvinvointia. Ergonomian
avulla pyritaan yllapitdmaan ja parantamaan elamanlaatua seka tyokykya. Musiikkialalla instrumenttikoh-
tainen ergonomia tulkitaan monesti osaksi soittotaitoa, vaikka todellisuudessa soittajana kehittyminen
edellyttda ergonomian perusperiaatteiden omaksumista ja hyddyntdamista osana soiton harjoittelua ja joka-
paivaista toimintaa. Musiikin opetuksessa oikeaoppisten tydtapojen opettaminen tarjoaa lahtékohdat soit-
tajan kehittymiselle heti ensimmaisestd instrumenttitunnista alkaen. Oikeaoppiset soittoasennot, -tekniikat
ja apuvalineet soitossa eivat ole ehdottomia, vaan jokaiselle muovaantuu ajan kuluessa omat tapansa opit-
tujen perusperiaatteiden pohjalta. Opitut ty6tavat voivat kuitenkin poiketa toisistaan sen perusteella, mi-
ten opettaja tulkitsee ergonomiaa kasitteena tai tyokaluna. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, miten
instrumenttiopettajat suhtautuvat ergonomiaan osana musiikin opetusta, miten se nayttaytyy heidan
omassa opetuksessaan, ja mitd kautta he ovat oman oppinsa saaneet.

Tutkimustyo rajattiin instrumenttiopetukseen, ja sen sisalla tarkemmin klassisen, sdhkokitaran ja -basson
opetukseen. Tutkimus toteutettiin laadullisin menetelmin asiantuntijahaastatteluina, joiden pohjalta aineis-
toa analysoitiin suhteessa ergonomian teoreettiseen pohjaan ja instrumenteille tyypillisiin tyétapoihin.

Tuloksista pystyttiin havaitsemaan ergonomian opetuksen sisalldllista vaihtelevuutta sen pohjalta, milla ta-
voin ergonomia on sisdltynyt opettajan omiin opintoihin, mita kautta hankittuun osaamiseen opettajat pe-
rustavat oman opetuksensa sisallon, ja kuinka tarkeana aiheena ergonomiaa pitdvat. Johtopaatoksina tulos-
ten perusteella voitiin todeta ergonomian olevan vield paikkaansa hakeva aihe osana musiikinopetusta, ja
minka opetukselliset tavoitteet perustuvat opettajan omaan tulkintaan hankkimansa ammattitaidon poh-
jalta.
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Abstract

Ergonomics is a fundamental part of everyone’s personal psychophysical well-being. Ergonomics aims to
maintain and improve the quality of life and work ability. In the music industry, instrument-specific ergo-
nomics are often interpreted as a part of playing skills although developing as a player requires adopting
and utilizing the basic principles of ergonomics as a standard part of practicing and everyday activities. In
music education, teaching correct working methods provides the basis for the player’s development right
from the first instrument lesson. Correct playing postures, techniques and accessories are not absolute, be-
cause everyone develops their own habits over time based on the principles learned. However, the learned
working methods may differ based on how the teacher interprets ergonomics as a concept or tool. The aim
of the study was to find out how instrument teachers comprehend ergonomics as part of music teaching,
how it appears in their own teaching methods, and where they received their knowledge from.

The research work was limited to instrument teaching, and within that more specifically to teaching classi-
cal guitar, electric guitar, and bass guitar. The research work was carried out using qualitative methods in
the form of expert interviews. Based on the results, material was analyzed in relation to the theoretical ba-
sis of ergonomics and the typical working methods of the instruments.

From the results, it was possible to observe the variability of the content and the methods of ergonomics
teaching based on how ergonomics has been included in the teachers’ own studies, on what acquired com-
petence the teachers base the content of their own teaching, and how important they consider ergonomics
as a subject. As conclusions, based on the results, it could be stated that ergonomics is still a topic that is
searching for its place as part of music education, and which educational goals are based on the teachers’
own interpretation based on the professional skills they have acquired.
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1 Johdanto

Ergonomian opetuksen tarkoituksena — osana musiikin opetusta — on tarjota jokaiselle musiikin
opiskelijalle tyokalut oman hyvinvointinsa yllapitamiseen, oman kehittymisensa edistamiseen ja
ongelmakohtien tunnistamiseen, jotta myos soittamisen tuomat ammattivaivat osataan hoitaa
ajoissa. Fyysisen ja psyykkisen (tyd)hyvinvoinnin yllapitdminen ja parantaminen kuuluvat er-
gonomian perusajatuksiin, mutta apukeinot siihen miten naita yllapidetaan, ja mita epaergonomi-
sesta tydymparistostd, tyotavoista ja -laitteista voi pahimmillaan seurata, eivat olekaan taysin it-
sestdan selvid. Tassa opinndytetydssa kasittelen muun muassa kielisoitinten soittoergonomiaa,
kitaristien ja basistien yleisimpia rasitusvammoja seka sita, miten niita hoidetaan ja miten niiden
syntya ehkaistdan. Aihe on tarke3, silla siind missa aiheesta kiinnostunut harrastaja ja vasta-alkaja-
kin, erityisesti ammattiin opiskeleva tai taysipdivdinen muusikko haluaa varmasti yllapitaa fyysista

ja psyykkista hyvinvointiaan ja pitaa rasitusvammat loitolla, jotta tyokyky ei joudu uhatuksi.

Instrumenttikohtainen soittoergonomia on verrattavissa huippu-urheiluun. Urheilija tuntee, miten
kehoa ja mielta huolletaan parhaan mahdollisen lopputuloksen saavuttamiseksi. Siksi on oleellista,
ettd soiton opettaja ymmartaa myos fysiologisesta nakokulmasta, mita kehossa soiton aikana ta-
pahtuu, jotta jo esimerkiksi vasta-alkajia opetettaessa opetus voidaan muovata jokaisen oppilaan
henkilokohtaisen (psykofyysisen) kehityksen kannalta optimaaliseksi. Tama sisallyttda muun mu-
assa asianmukaisen ja ergonomisen soittotekniikan seka asentojen iskostamisen alusta alkaen

osaksi jokapaivaista soittorutiinia.

Samalla kun soittotekniikka kehittyy, myds musiikin harrastamisen ja luomisen keinot kehittyvat.
Erimuotoiset ja erilaisiin tarkoituksiin suunnitellut instrumentit seka tietokoneen ja muiden elekt-
ronisten laitteiden kayttdé musiikin harrastamisessa yleistyvat ja niiden kayttotarkoitukset ja tavat
voivat olla hyvinkin yksil6llisia. Samaan aikaan ergonominen tydskentely kehittyy, ja siihen liittyvat
ohjeistukset, suositukset ja sdddokset uudistuvat uusien tutkimustulosten myota. Onkin oleellista
kysya, pitdisikd nykyaan virassa olevan opettajan patevyys ja tietotaito ergonomian kehityksen
suhteen pitdd myos ajan tasalla huomioiden, ettd ergonomiaa ei valttamatta ole jokaisen opetta-

jan omissa opinnoissa kasitelty lainkaan.

Erityisesti pedagogisissa opinnoissa opiskeltavan instrumenttinsa soittoteknisen ja fysiologisen pe-

rustan omaksuminen — oman seka oppilaittensa hyvinvoinnin ja tyékyvyn kannalta — korostuu.



Jotta tulevaisuudessa pystyy opettamaan opiskeltavan instrumentin soittoa, taytyy ensin ymmar-
tda oman instrumenttinsa vaikutuksia ja vaatimuksia suhteessa ihmiskehon toimintaan huomioi-
den jokaisen oppilaan yksil6lliset ominaisuudet. Ergonomian opetuksen tarkoitus pedagogisessa

mielessa on varmistaa, ettd myos tulevaisuuden opettajalla on ajantasaiset tietotaidot opetetta-
vasta aiheesta, silla opettajan kuuluu tuntea opetettava instrumenttinsa kokonaisvaltaisesti, ja

keskittyd opettamiseen opiskelemisen sijasta.

Jokaisen instrumentin kohdalla soittoon liittyva ergonomia on erilaista, ja vaikka fysioterapeutti tai
vastaava terveysalan ammattilainen tuntee ihmisen fysiologiaa tarkemmin, on instrumenttiopetta-
jalla vastuu oppilaansa hyvinvoinnista ja kehityksesta soiton opetuksen kannalta. Tutkimuskysymys
on rajattu instrumenttiopetukseen ja sen sisalla tarkemmin klassisen, sahkdkitaran ja -basson soi-
ton opetukseen. Soittoteknisesta nakdkulmasta nama soittimet muistuttavat hyvin pitkalti toisi-
aan, mutta erityisesti basso voi aiheuttaa etenkin nuorille soittajille haasteita ergonomian osalta.
Basso on ldhtokohtaisesti hihnan varassa pidettavista kielisoittimista painavin, suurin, ja raskas-
soittoisin, jolloin riittavasta ergonomiasta huolehtiminen tulee tarpeeseen jo harrastuksen alkuvai-

heessa.

Taman opinnadytetyon tarkoituksena on selvittaa, tarjotaanko musiikin opetuksen eri koulutusas-
teilla ammattitasoista ohjausta fysiologiaan ja kehonhuoltoon, vai perustuuko opetus siihen ole-
tusarvoon, etta jokaisella instrumenttiopettajalla on aiheesta riittavat taidot ja henkilokohtaiseen
ohjaukseen vaadittava soveltamiskyky. Tutkimuksen perusteella pyritdan vastaamaan kysymyk-

seen; onko ergonomian opetus nykyiselldan riittavaa?



2 Ergonomia

Tietoperusta rakentuu ergonomian kasitteen ymparille. Keskeisia aihepiireja ovat muusikon ergo-
nomia ja erityisesti kitaran ja bassonsoiton ergonomia. Tarkeda on myds taustoittaa sitd, kuinka
ergonomia kasite on otettu huomioon taiteen perusopetuksen, ammatillisen toisen asteen seka

ammattikorkeakoulutuksen opetussuunnitelmissa.

Hain tietoa internetista Googlen ja Google scholarin avulla. Hakusanoina kdytin mm. ergonomia,
ergonomics, history of ergonomics, instrument related injuries, seka tarkentavia lahteita etsiessa
yksittaisia termeja kuten body mapping ja karpaalitunnelisyndrooma. Naiden lisdksi etsin kirjalli-
suutta muusikon ergonomiasta soitto-oppaista ja kirjoista. Valitsemiini artikkeleihin ja muihin jul-
kaisuihin lukeutuvat esimerkiksi Ladketieteellisen Aikakauskirja Duodecimin musiikkiin painottuvat
julkaisut, koska luotettavaa ja ajantasaista tietoa aiheesta oli hyvin rajallisesti saatavilla ja naihin
valitsemiini artikkeleihin panoksensa ovat antaneet mm. musiikkilddketieteeseen patevoityneet
erikoislaakarit. Tyoterveyslaitoksen julkaisemaan Ergonomia-kirjaan perehdyin myds tarkasti,
koska jo kirjan esipuheessakin huomautettiin, ettei aiheesta ole tehty aiemmin kattavaa tietopa-
kettia. Julkaistujen ldhteiden ohella haastattelin my6s muusikon ergonomiaan erikoistunutta fy-

sioterapeuttia syksylla 2022.

Tutkimustyota ergonomiasta, etenkin tydergonomiasta, on tehty hyvinkin paljon. Ergonomian ta-
voitteet perustuvat tydn tuloksellisuuteen ja laadun parantamiseen, seka yleisen hyvinvoinnin ja
elamanlaadun yllapitoon ja kehittamiseen. Kasitteena ergonomia alkoi yleistya vasta ensimmaisen
ja toisen maailmansodan aikaan, kun kalustoa suunnitellessa alettiin ottaa huomioon inhimillisia
tekijoita (kuten ohjattavuuden ja laitteiston kayttokokemusta parantamaan keskittymiskykya ja
koordinaatiota), mitka olivat kriittisessa asemassa vaadittujen tehtdvien onnistumisen kannalta
(Berkeley, 2020). Ergonomia on laajentunut tdhdn paivddn mennessa hyvin alakohtaisesti, ja tutki-
mustyota ihmisten ja tekniikan valisesta vuorovaikutuksesta tehddan jatkuvasti parantamaan tyo-

olosuhteita ja -hyvinvointia.

Muusikon ergonomiaa kasittelevat tutkimukset painottuvat paasaantoisesti epdergonomisten tyo-
tapojen ja -ympariston aiheuttamiin ongelmiin ja vammoihin, seka niiden yleisyyteen muusikoiden

ja opiskelijoiden keskuudessa. Naihin aiheisiin liittyvat ratkaisut kuten; miten tai missd ongelmia



voisi tuoda esille, |I0ytaa tietoa, hoitaa ja ennaltaehkaista — jadvat usein mainitsematta. Taman li-
saksi ergonomian merkityksesta musiikin (instrumentti)opetuksessa — etenkin oppilaan varhai-
sessa kehitysvaiheessa — ei ole tehty erityisen kattavasti tutkimuksia. Tutkimustiedon puutteesta
erikoista tekee se, etta tehdyissa tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu epaergonomisten tydtapo-
jen omaksumisen ja soitosta johtuvien ongelmien hoitamatta jattamisen voivan aiheuttavan en-
nen pitkaa soitto- tai tyokyvyttomyytta. Erityisesti tdhan riskiryhmaan kuuluvat juuri soittamisen
aloittaneet lapset ja nuoret, joiden motorinen kehitys on vield kesken. Mita aikaisemmin oppii
omaksumaan tietyt tyotavat ja tekniikat, sitd vaikeampaa on myéhemmin korjata tai opetella pois

epdergonomisista tavoista, mitka ovat juurtuneet osaksi oman soittotekniikan perustaa.

Ergonomian merkitys soitossa vaihtelee myds instrumenttiryhmittadin, joten toisia soittimia soitta-
essa ergonomiset tyOotavat nakyvat olennaisena osana — tai vaatimuksena — soiton teknista toteu-
tusta ajatellen. Sellaisten instrumenttien kannalta, joiden soitossa ergonomia ei ole yhta iso osa
perustavanlaatuista tekniikkaa, tutkimustyota opettajien suhtautumisesta ergonomiaan “vapaava-
lintaisena/syventavana” osana instrumenttiopetusta, on tehty hyvin suppeasti — jos ollenkaan.
Tama voi johtua siitd, ettd ergonomia on musiikin opetussuunnitelmassa verrattain uusi lisdys, eika
aiheesta ole tehty (ainakaan suomeksi) kattavaa opetuskayttoon valtakunnallisesti hyvaksyttya
opasta. Ergonomia on kuitenkin kehittyva tieteenala, ja ergonomisilla tydtavoilla on vaikutusta fyy-
siseen kehitykseen, sekd hyvinvointiin; tasta syysta tutkimustyota ergonomian vaikutuksista, mer-
kityksesta ja toteutumisesta soitonopetuksessa taytyisi tehda laajemmin, jotta oppimisesta saatai-
siin kokonaisvaltaista sekda yhdenmukaista. Talld korjattaisiin my0s laitoskohtaisia ja opetuksellisia

eroja.

2.1 Ergonomia kasitteena

Sana ergonomia — englanniksi ergonomics — tulee alun perin kreikan kielen sanoista ergon (ty0) ja
nomos (laki/luonnon laki). Pohjois-Amerikassa ergonomian yhteydessa puhutaan myds termista
human factors (inhimilliset tekijat), mika alun perin keskittyi tydolojen ja jarjestelmien suunnitte-
luun seka kehittamiseen ja riskien minimointiin alakohtaisesti. (Launis & Lehteld 2011, 26—27.) Ny-
kydaan termeja voi pitda synonyymeina toisilleen, ja ergonomia ymmarretaankin paremmin katto-
termina kokonaisuudelle (HFE; human factors engineering), johon sisdltyy human factors -termin
alun perin kadsittamat ulkoiset tekijat, seka jokaisen henkilokohtaista hyvinvointia ja suorituskykya

parantavat ja yllapitdvat toimintatavat.



Tiivistettyna ergonomia tarkoittaa tyon tiedettd. Sen avulla tutkitaan vuorovaikutusta toimintajar-
jestelmien ja ihmisen valilla, sekda muokataan tekniikkaa ja toimintamenetelmia kayttajaystavalli-
siksi. Ergonomian teoreettinen pohja kasittaa tietoa ihmisen fysiologisesta rakenteesta ja toiminta-
mekanismeista seka tyoprosessin kannalta olennaisista kyvyista ja tarpeista, mitka on otettava

toimintaymparist6a ja kaytettavyytta suunnitellessa huomioon. (Launis & Lehteld 2011, 19.)

Ergonomian keskeisimmat tavoitteet ovat tyoprosessissa tarvittavien laitteiden ja menetelmien
turvallinen hallinta ja mukauttaminen koko kayttajaryhmalle sopivaksi ja soveltaa kdaytannon to-
teutusta ja/tai suoritusta jokaisen yksilon tarpeiden mukaisesti huomioiden yksilon fyysiset seka
psyykkiset ominaisuudet. Tydoympariston ja laitteiston optimointi ja suunnittelu seka ergonomisten
tyotapojen ja menetelmien omaksuminen ja kehittaminen fyysisen seka psyykkisen kuormituksen
minimoimiseksi ovat keskitssa tyon tehokkuuden, laadun ja turvallisuuden kannalta. Nama asiat
takaavat myds edellytykset oppimiselle ja kehittymiselle seka ehkadisevat epdaergonomisten tyota-

pojen aiheuttamia rasitusvammoja ja sairauksia. (Launis & Lehteld 2011.)

Ergonomian kasite voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: fyysiseen, kognitiiviseen ja organisa-

toriseen ergonomiaan.

e Fyysinen ergonomia, mika kasittaa konkreettisimmat puolet ergonomian kokonaisuudesta.
Fyysinen ergonomia on tydympariston, laitteiden, materiaalien ja tyovalineiden hallintaa ja
optimointia, seka menetelmien suunnittelua ja riskitekijéiden tunnistamista, milla ehkais-
tadan huonon ergonomian ja rasituksen aiheuttamia vammoija ja sairauksia.

e Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan ihmisen psyykkista toimintakykya ja jaksamista.
Kognitiivisen ergonomiaan kuuluvat mm. henkinen kuormitus (ylivirittyneisyys, ylikuormi-
tus, ahdistus), tiedon kasittely (havainnointi, ymmartaminen, muisti, ongelmanratkaisu-
kyky...) ja motorinen kontrolli.

e Organisatorinen ergonomia liittyy tydnohjaukseen organisaatiotasolla. Tavoitteena ovat
tyon hyva laatu ja henkiloston henkinen jaksaminen. Keskeisia huomionkohteista ovat mm.
aikataulutus, vastuun jakaminen, tauottaminen, yksilollisten ominaisuuksien huomioimi-

nen, selkedt ohjeet ja opastukset tydn tekemiseen. (Tydsuojelusanasto 2006.)



2.2 Muusikon ergonomia

Hyvalla tybergonomialla tarkoitetaan esimerkiksi tydasennon, -ympariston, -tapojen, laitteiston ja
menetelmien mukauttamista kdyttajan tarpeiden mukaiseksi (Launis & Lehteld 2011). Tavoitteena
on kuormittavuuden minimointi ja pyrkimys ehkaisemaan kiputiloja ja lihasten jaykkyytta, mitka
saattavat haitata tyon tekemista seka parantamaan tyohyvinvointia, suorituskykya ja oman osaa-

misen kehittymista — niin fyysisesti kuin henkisestikin.

Muusikolle ergonomisten tyotapojen hallinta on toimintaa, mika auttaa palautumaan ja valmistau-
tumaan seuraavaan suoritukseen, suorituskyvyn parantamiseen ja tata kautta kehittymaan fyysi-
sella seka henkisella tasolla. Kipujen ja vammojen ennaltaehkaisy seka hoito ovat valttamaton lah-
tokohta sille, etta harjoitteleminen ja suoritteista selviytyminen ovat ylipaataan mahdollisia
toteuttaa. Hyvalla ergonomialla vdltetdan negatiivisten vaikutuksien tuottamia ongelmia ja luo-

daan edellytykset omalle kehittymiselle. (Riihinen 2022.)

Musiikkialalta kertyneen kokemuksen perusteella on havaittu, ettd muusikon tyénkuvaan kuuluu
soittamisen ja soittotekniikkaan liittyvien tyotapojen lisdksi parhaimmillaan hyvinkin laajalla skaa-
lalla erilaisia tyotehtavia. Keikkailuun kuuluva tavaroiden kantaminen voi olla fyysisesti hyvinkin
raskasta tyota. Saveltdjan, sanoittajan tai musiikin opetustehtavissa opetussuunnitelmia laativan
tyonkuva saattaa painottua pelkkaan tietokoneen aaressa istumiseen. Luentotilanteessa danen ko-
rottaminen tilassa olevan melun vuoksi, tai laulajana toimivan muusikon jatkuva aanenkaytt6 voi
olla hyvinkin kuluttavaa. Keikkapaikalla tyoskentelevan miksaajan tyonkuva altistaa paivittdin sel-
laiselle danenpaineelle, ettd kuulonhuolto on ldhes valttamaton osa tydergonomiaa tyénteon

mahdollistavan kuulon sdilymisen kannalta.

2.3 Ergonomia musiikin opetussuunnitelmassa

Ergonomiaa sovelletaan musiikin ja instrumenttiopintojen opettajien nakdkulmasta jo tyésopimuk-
sessa. Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajan huolehtimaan tydympariston ja -olo-
suhteiden yllapitamisesta ja parantamisesta, milld ehkaistdadan mm. tyohon liittyvia tapaturmia ja
ammattitauteja. Muusikon yleisimmat ammattitaudit ja ty6tapaturmat painottuvat pitkalti puut-

teellisen ergonomian ympdrille. Musiikin alalla samat tapaturmat ja vaivat ovat myds musiikin paa-



toimisten opiskelijoiden huolenaihe, joten ergonomian sisdltyminen musiikin opetussuunnitel-
maan jo taiteen perusopetuksesta lahtien on tarkeaa, jotta oppilaat ja opiskelijat oppivat tunnista-
maan ja ehkaisemaan soittamisesta ja soittotyosta aiheutuvia vaivoja hyvissa ajoin, seka l6ytavat

itselleen sopivat tyoskentelytavat jo harrastuksen alkutaipaleella.

Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelman osaamistavoitteisiin kuuluu oppilaan ohjaaminen er-
gonomisiin tydskentelytapoihin ja kuulonsuojeluun. Tata noudatetaan jokaisessa taiteen perus-
opetusta tarjoavassa oppilaitoksessa. (Opetushallitus 2017, 42—43.) Oppilaitoskohtaisesti er-
gonomian osa-alueita on voitu myo6s avata tarkemmin. Esimerkiksi Gradian musiikin laajan
oppimaaran opetussuunnitelmassa (2018) mainitaan syventavien opintojen sisdltavan oppilaan
ohjausta huolehtimaan fyysisesta toimintakyvystdan seka ergonomiasta ja kuulonsuojelusta musi-
soidessaan. Jokainen mainittu osa-alue on muusikolle tarkeda osa omaa osaamistaan, vaikkakin fyy-
sisesta toimintakyvysta ja kuulonhuollosta huolehtiminen ovat jo |[ahtokohtaisesti osa jokapai-
vaistd muusikon ergonomiaa. Ammattikorkeakoulujen opetussuunnitelmissa korostuu ergonomian
osuus osana paainstrumentin teknisestd osaamista seka hyddyntamista tyoelamassa (Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu, 2024). Ergonomia on yleisesti sisallytetty paainstrumenttiopintoihin eika

erillistd mainintaa ergonomiasta 16ydy jokaisesta opetussuunnitelmasta.

2.4 Kitaran- ja bassonsoiton ergonomia ja soittotekniikan perusperiaatteet

Kitaran ja basson soitossa ergonominen tyoskentely on hyvin samankaltaista. Klassisen kitaran,
sahkdokitaran ja sdhkoébasson soittoergonomiassa on joitakin eroja soittimen koon, muodon ja soit-
totekniikan takia, mutta soittoergonomian paaperiaatteet soveltuvat niin basson kuin kitaran soit-
tamiseen. Tavoitteena hyvalla soittoergonomialla on yllapitaa soittajan fyysista tyohyvinvointia,

edistaa vaivatonta soittimenhallintaa ja mahdollistaa kehittyminen instrumentin soitossa.

Klassista kitaraa soitetaan paasaantoisesti istuma-asennossa, silla klassisiin kitaroihin ei ole yhta
hyvin saatavilla olkahihnoja kuin sahkokitaroihin. Klassisen kitaran soitossa kdytetdan jalkatukea
vasemman jalan alla, jolloin kitaran saa 45° kulmaan ja aseteltua syliin; nojaamaan vasenta (kohol-
laan olevaa jalkaa) vasten. Talloin nappailykasi paasee vapaasti liikkumaan kielten ylla ja otelauta-
kasi lilkkkumaan sivuttaisliikkeessa ilman, etta kyynarpaa jaa soittajan kylkeen kiinni. Nappailykatta
ei tulisi nojata kaikukoppaan/runkoon vaan pitaa hieman erillaan, erityisesti jos kaikukopan kulma

on terava, silla tima mm. painaa kasivarren verisuonia ja heikentdaa samalla kitaran kaikukopan



sointia (Knowledge Guitars 2022; Blum & Peltomaa 2002, 1608-1614). Nappaily tapahtuu pita-
malla ranne noin 30° kulmassa kielid kohden ja vetamalla kynsi kielen alta kimmenta kohti — ikdaan
kuin veisi katta nyrkkiin sormi kerrallaan. Klassiselle kitaralle suunniteltua soittoasentoa kannattaa
hyédyntaa myods muitten akustisten kielisoitinten soitossa, silld kaikukopan koko voi muutoin ai-

heuttaa haasteita, erityisesti jos soittaja on nuori tai muutoin pienikokoinen.

Sahkokitaran soitto voi tapahtua joko seisoma- tai istuma-asennossa. Istuma-asennossa voi sovel-
taa samaa lahestymistapaa kuin klassisen kitaran soitossa, mutta sahkokitaran ollessa huomatta-
vasti pienempi; yleisin tapa soittaa sahkokitaraa istualtaan on asettaa kitaran runko lepaamaan oi-
kean jalan reitta vasten. Kitaraa tulisi pitda otelaudan puolelta hieman itsesta poispain. Talla
tavoin otelautakasi paasee liikkumaan vapaasti eika kaulan pitdminen 45° kulmassa ole valttama-
tonta soiton sujuvuuden kannalta. (Knowledge Guitars 2022.) My6s nappaily/plektrakaden liike-
rata on talldin esteetdn, kun kasivarsi ei painaudu runkoa vasten kielia tavoiteltaessa. Kasivarren
liiallinen painaminen runkoon voi altistaa esimerkiksi rannekanavaoireyhtyman kehittymiselle,
mika voi pahimmillaan johtaa valiaikaiseen soitto- ja tyokyvyttémyyteen. Vakavissa tapauksissa
rannekanavaoireyhtyma voi tarvita leikkaushoitoa ja pitkittda paranemisaikaa, jolloin tyohon paluu
erityisesti fyysiseen tydhon (mukaan lukien muusikon hienomotoriikkaa vaativa soittotyd) on pi-

dempi (Kausto, Virta & Oksanen 2018, 71-78).

Otelautakdaden ergonomisen asennon l6ytaminen on hyvin yksil6llista, ja soittajan fyysiset ominai-
suudet kuten sormien/kasivarren pituus vaikuttavat ergonomisen otteen I6ytamiseen. Kuitenkin

padperiaatteena oikea ote l0ytyy helpoiten viemalla sormia koukkuun ja asettamalla peukalo ote-
laudan taakse. Kdden muoto muistuttaa hieman sita kuin pitaisi tennispalloa nyrkissa. Kielten pai-
naminen tapahtuu sormen pailla (poikkeuksena mm. barre-soinnut; joiden perusta on muodostaa
laaja sointu painamalla etusormi kaikkia kielid vasten koko otelaudan leveydeltd). Kyynarpaan tu-
lisi liikkua vapaana ja sivuttaisliikkeessa otelaudan alueella liikkeen ldhtiessa olkapaasta. Talla eh-

kaistadn ranteen ylitaivutuksen riskia. (Blum & Peltomaa 2002, 1608-1614.)

Seisoma-asento on erityisesti kielisoitinten soitossa yleinen harjoittelu- ja esitystilanteissa. Kieli-
soittimille saatavilla olevien olkahihnojen pituutta voi saataa itsellensa sopivaksi. Esimerkiksi rock-

musiikissa on totuttu ndkemaan kitaraa pidettavan melko alhaalla. Kuitenkin ergonomisesti suosi-
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teltava pituus kitarahihnalle on sellainen, etta kitara pysyy suurin piirtein samalla korkeudella istu-
essa ja seisoessa. Otelautakdaden kyynarvarsi pysyy talloin 90° kulmassa muuhun kroppaan nahden

eika ranne vaanny soittaessa epaergonomiseen asentoon.

Jousisoitinperheeseen kuuluvasta kontrabassosta kitaran kaltaiseksi soittimeksi kehittynyt, 1950-
luvulla kuluttajamarkkinoille tuotu sahkobasso eroaa tavallisista kitaroista kokonsa ja sahkdbas-
solle ominaisten soittotekniikoiden osalta. Basson soitossa mukaillaan samoja periaatteita, kuin
klassisen ja sahkokitaran soitossa, istuma- tai seisoma-asennossa. Erityistd huomiota pitaa kuiten-
kin kiinnittaa olkahihnan pituuteen, silld basson kaulan ollessa leveampi ja kielien ollessa huomat-
tavasti kitaran kielia paksummat, otelautakaden ranne on riskialttiimpi ylitaipumaan, jos soitin on
asetettu liian alas. Basson kaula on myds huomattavasti pitempi, joten my®6s liian yl6s sdadadetty soi-
tin voi tuottaa vaikeuksia lavan ldhelta soitettaessa ja aiheuttaa samalla nappailykaden ranteen

ylitaivutusta.

Nappailykaden ei bassoa soitettaessa kuuluisi painua runkoa vasten (Blum & Peltomaa 2002,
1608-1614). Kuten kitaran soitossa, myds basson soitossa on tarkea opetella soittamaan pitamalla
oikean kaden kyynarvarsi irti soittimen rungosta, milld valtetdaan tarpeeton paine kdadessa ja mah-
dollisestaan tarpeellinen voimantuotto kielia nappailtaessa. Soittotekniikan kehityttya on tavallista
nojata kyynarvartta runkoon kevyesti ilman, etta se vaikuttaa soittamiseen. Bassoa soitetaan
yleensa sormilla nappailemalla tai lyomalla peukalon ulkosivua kielen ”lapi” (slap-tekniikka). Pak-
sumpien kielien takia bassolle ominainen tayteldisempi sointi vaatii hieman enemman voimaa nap-
pailyssa ja slap-tekniikan kdytdssa, joten oikean kaden tulisi pystya liikkkumaan vapaasti olkapaasta
asti. Tavallinen tapa vuoronappailytekniikassa on pitaa nappailykdaden peukaloa basson mikrofonin
paalla. Talloin kuitenkin taytyy muistaa, ettei peukaloa paina tarpeettoman voimakkaasti tavoitel-
lessa esimerkiksi korkeinta kielta, silla sormen nivelet voivat ylitaipua tai aiheuttaa mm. hermopin-
nettd pitkan ajan kuluessa (Blum & Peltomaa 2002, 1608—1614). Basson oman painon lisaksi soitti-

men voimakas alaspdin tyontaminen aiheuttaa lisdrasitusta niska-hartiaseudulle.

Kielisoitinten soitossa suositeltava — joskin vahan tunnettu — asento on apina-asento, mita pitaisi
hyodyntaa seka seisoma- ettd istuma-asennossa soittaessa. Asennon avulla asentolihakset ovat

jannittyneet, mutta irrallaan (pienista) tyolihaksista, joita kdytetadan itse soittamiseen. Asennon
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pddperiaatteena on pitda selka ja niska suorassa (suhteessa toisiinsa), ja taivuttaa koko ylaruu-
mista lonkasta alkaen hieman etukumaraan. (Samama 1998.) Tall6in kadet roikkuvat vapaana var-
talon etupuolella, mika vapauttaa lisaa lilkkkumatilaa, kun kyynarpaat eivat painaudu soittaessa kyl-
kia vasten. Asennon myota myds otelaudan nakeminen helpottuu ilman ylimaaraista niskan

eteenpain taivuttamista.

Musiikin opetuksessa lahivuosina yleistynyt Alexander-tekniikka on menetelma, milla pyritdan li-
saamaan ihmisen omaa itsetuntemusta ja kehotietoisuutta. Tekniikan avulla pyritdan omaksu-
maan luonnollinen tapa liikkua ja tunnistamaan jannityksia kehossa. (Aladin & Alexander 2023.)
Alexander-tekniikasta myéhemmin kehittynyt body mapping -menetelma painottuu ihmisen
omien fysiologisten piirteiden tunnistamiseen ja ihmisen anatomiseen rakenteeseen. Menetelman
tarkoitus on hyvin samankaltainen kuin Alexander-tekniikassa, eli yhdistdaa kehon ja mielen toimin-
taa. Kehoa voisi tassa yhteydessa verrata realiteettiin, ja mielta karttaan, ja jos naiden valilla on
eroavaisuuksia, toimintamme perustuu mieleen. Liikkumme siis siten, miten hahmotamme raken-
teemme sen sijaan, etta liikkuisimme silla tavoin, millainen rakenteemme oikeasti on (Blumer,
2016). Menetelman avulla pyritdadn tunnistamaan ja havainnoimaan oman kehon toimintaa, raken-
netta ja nivelten seka lihasten liikkuvuutta, jotta kasitys oman kehon toiminnasta vastaa kehon to-
dellista toimintaa. Talla tavalla koordinaatio ja liikkuminen pysyvat sulavana ja rentona, silld jos
oma kasitys kehosta on hieman pielessa, on liikehdinta sen mukaisesti kbmpeldmpaa ja tehotonta.

(Harscher 2010; King n.d.)

Harscher (2010) nostaa artikkelissaan esille muusikoiden olevan erityisen alttiita kivulle ja vam-
moille, koska opetus ei sisalla tietoa ihmiskehon liikkumisesta, liikkeista ja liikeradoista soittaessa.
Liikeharjoittelun yhdistaminen soiton harjoitteluun ehkaisisi soittoon liittyvien vammojen synty-
mistd myos muusikon uran myéhemmassa vaiheessa. Etenkin kun huomioidaan soittotekniikkaan
ja tekniikan vaatimiin liikkeisiin tehtavat korjaukset. Body mapping -menetelmalla muutoksia voi
tapahtua tekniikassa jo viikossa tai muutaman kuukauden kuluessa, mika on lyhyt aika siihen ver-
rattuna, ettd muusikon oletetaan pystyvan soittamaan eldkeikdan saakka. Harscher huomauttaa
myos, ettd monet urheilulddkarit ottavat nykyaan vastaanotoilleen muusikoita, jotka tarvitsevat
hoitoa soittamiseen liittyvissa vammoissa, koska muusikoille ei ole saatavilla tarpeeksi apua aihee-
seen erikoistuneita ammattilaisilta, ja ennustaakin body mapping -menetelméan tulevan olemaan

tulevaisuudessa osa muusikon koulutuksen opintokokonaisuutta.
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2.4.1 Soittimen valinta

Soittoharrastus aloitetaan usein varsin nuorella idlla, jolloin soiton aloittaja on vield kasvuiassa.
Varhaisessa vaiheessa aloitettu soittoharrastus voi myos tapahtua vanhempien aloitteesta. Talldin
soittimen valikoituminen ei tapahdu valttamatta yhta luonnollisesti kuin esimerkiksi vanhemmalla
ialla kokeilun kautta syntynyt innostus tiettya instrumenttia kohtaan. Siina vaiheessa, kun instru-
menttiopinnot siirtyvat ammattitasolle ja harjoittelun maara kasvaa, saattaa huomata, etta soitti-
men valinnalla voi olla suurikin merkitys. Nuorille soittajille on saatavilla mm. pienikokoisempia ki-
taroita, koska esimerkiksi taysikokoinen klassinen kitara (4/4) on huomattavan iso verrattuna
nuoren soittajan kropan mittoihin. Liian suurella soittimella soittaessa on riski ranteen ylitaivutuk-
seen tai kyynarvarren painuminen kaikukopan reunaa vasten, mika voi aiheuttaa hermopinteen

kaltaisia oireita (Blum & Peltomaa 2002, 1608-1614).

Vaaran kokoinen tai mallinen soitin ei ole aina pelkastdan aloittelevan nuoren soittajan ongelma.
Erityisesti ammattitasolle siirryttdaessa soittimen kanssa tulee vietettya niin pitkia aikoja, etta sen
pitdisi myos palvella kaikkia soittajan tarpeita ja soiton tuntua luonnolliselta. Tata varten nykyaan
soitinmarkkinoille on kehitetty ergonomisella muotoilulla varustettuja kevyempia soittimia, jotka
ovat suunniteltu ergonomiseen soittoasentoon niin seisoma-asennossa kuin istualtaan kitara tuet-
tuna oikean jalan varaan. Monissa nykypaivan kielisoittimissa hyédynnetaan otelaudan osalta
myo6s multiskaalaa. Soittimen nauhat ovat aseteltu multiskaalaisissa kielisoittimissa vasemmalle
viistoon, mika vaikuttaa kielten soinnin lisaksi ergonomisempaan kaden ja ranteen asentoon. (Su-
listiono, Suhardi, Ishartomo & Nugraha 2021, 81-90.) Lisdksi monet soitinrakentajat valmistavat

custom-soittimia taysin asiakkaan mieltymysten mukaan.

Jokaisen kohdalla pelkastaan ergonomiseksi muotoillun soittimen hankita ei kuitenkaan takaa kaik-
kien terveydellisten haittojen katoamista tai ruumiinrakenteen ja yksil6llisten ominaisuuksien vai-
kutusta soiton sujuvuuteen (esimerkiksi yliliikkuvat tai I0ysat nivelet), vaan jos tietyn soittimen
soittaminen aiheuttaa jatkuvasti ongelmia, voi ammattitasolla soittaminen olla mahdotonta tai
soittimen vaihto todennakoista. Musiikkialalle opiskelemaan haettaessa paasykokeissa arvioidaan
pddasiassa soittotaitoa ja musiikin hahmotusta, mutta soveltuvuus musiikkialalle olisi perusteltua
arvioida myos sen mukaan, haittaavatko jotkin soittimelle vaadittavat fyysiset ominaisuudet am-
mattitasolla tyoskentelya. (Blum & Peltomaa 2002, 1608-1614; Vastamaki, Pohjolainen & Juntu-
nen 2002, 1596-1602.)
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3 Muusikoiden yleisimmat rasitusvammat (kielisoittimet)

Voisi kuvitella, etta pitkan ja tuottoisan harjoittelun jalkeen minka tahansa teoksen soittaminen
kavisi kdden kdanteessa, mutta ndin ei ole. Soittamiseen vaaditaan mutkatonta yhteistoimintaa
lihaksistolta seka keskus- ja dareishermostolta (Kaakkola & Larsen 2002,1603—-1607). Jos soittajalla
on kiputiloja tai jaykkyyksia, jotka vaikuttavat hanen soittoonsa, niin se kantautuu myoés kuunteli-
jalle. Pienimmatkin lihas- tai hermotoiminnan hairiot — mitka eivat normaalia elamista valttamatta
edes haittaisi — voivat aiheuttaa vaikeuksia soittamiseen, ja niiden hoitamatta jattaminen pitkittaa
paranemisprosessia. Pahimmassa tapauksessa vaiva voi kroonistua. Berklee college of music:ssa
tehdyn tutkimuksen mukaan musiikkioppilaitoksissa opiskelleista muusikoista 78 % kertoi koke-
neensa kipua, tunnottomuutta tai epamukavuutta soittamisen yhteydessa, ja noin 75 % ammatissa
toimivista muusikoista oli saanut soittamiseen liittyvdn vamman. Ldhes jokaisen soittimen soitta-
miseen liittyy riski rasitusvammoille ja loukkaantumiselle, mutta kitaristit ja pianistit tavallisesti
loukkaantuvat muita useammin. (Harscher 2010.) Téama ei ole kovin suuri ihme, silld kitaristi tai

pianisti voi joutua parhaimmillaan soittamaan jopa 800—1000 nuottia minuutissa.

Muusikoiden yleisimpia ylaraajavaivoja ovat niska-hartiavaivat, mitka saattavat aiheutua esimer-
kiksi instrumentin kannattelusta. Instrumentin kannattelu vaatii lahelld vartaloa sijaitsevien osien,
kuten kaularangan, hartian ja yldraajojen jatkuvaa staattista (ja stabiilia) asennon sailyttamista,
koska soittotydn mekaaninen toteutus tapahtuu raajojen dariosissa, kuten sormissa ja ranteissa.
Pitkaaikainen — ja usein yksipuolinen — kuormitus tiettyihin niska-hartiaseudun lihaksiin ja lihasryh-
miin yhdistettyna epdergonomisiin tapoihin aiheuttaa lihasten vasymista (maitohapot) ja kipua,
mitka voivat hoitamattomana (lihashuolto, lepo) johtaa jannitysniskaoireisiin. (Vastamaki, Pohjo-
lainen & Juntunen 2002, 1596-1602.) Jannitysniska oireilee yleensa jaykkyyden tai heikkouden
tunteen ohella sateilyna paan (silmien, korvien, takaraivon) alueelle ja aiheuttaa usein jannitys-

padnsarkya. (Atula 2023.)

Psyykkinen stressi, joka liittyy mm. esiintymisjannitykseen, on tarkea oireita lisdava tekija. Pitkdan
jatkunut lihaksen kipu johtaa varomiseen, muiden lihasten ylikuormitukseen, poikkeaviin nivelku-
lumiin ja tekniikkavirheisiin, jotka usein laajenevat, pahenevat ja monimutkaistavat oireita. (Vasta-

maki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 1596-1602.)
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Kasivaivat ovat kaikista yleisimpia soittamiseen liittyvistd vammoista, ja niistd karsii eri tutkimus-
ten mukaan noin 25-50 prosenttia soittajista. Eteenkin kieli- ja kosketinsoittajilla kidet ovat jatku-
vasti rasituksen kohteena. Valtaosa kasivaivoista johtuu esimerkiksi huonosta soittotekniikasta,
epdergonomisesta tai vaadrasta soittoasennosta. Myos ylirasitusvammat — mitka ilmenevat turvo-
tuksena tai kipuna katta liikuttaessa — pitkan harjoittelurupeaman yhteydessa tai jalkeen, ovat ylei-

sia.

Hermopinne on yksi yleisimmista vaivoista, joita soittaja voi kohdata esimerkiksi pitkan harjoittelu-
rupeaman yhteydessa, epdergonomisen soittoasennon tai soittimen kayton takia, tai pitkaan jat-
kuneen puristusotteen seurauksena. Hermopinteen kehittymiseen ja alttiuteen voi vaikuttaa myos
moni soittamisesta johtumaton asia kuten perintotekijat, sairaudet ja elintavat, joista huolehtimi-
nen ennalta ehkdisee hermopinteen syntymista. Rannekanavaoireyhtymasta johtuva aareishermo-
pinne johtuu siita, kun keskihermo joutuu puristuksiin kimmeneen johtavassa rannekanavassa,
mika aiheuttaa eteenkin peukalon, etu- ja keskisormen seka nimettéman alueella puutumista
eteenkin 6isin. Pitemmalla kehittynyt vaiva aiheuttaa ongelmia puristusotteessa, ja vaikuttaa ka-

den hienomotoriikkaan (Saarelma 2022).

Rannekanavaoireyhtyman ohella esimerkiksi viulistit ovat alttiimpia kyynarkanavaoireyhtymalle,
johtuen vasemman kdden staattisesta koukistamisesta. Kyynarhermopinne oireilee samaan tapaan
sormien puutumisena, mutta kohdistuu nimettdmaan ja pikkusormeen. (Kaakkola & Larsen 2002,

1603-1607.)

Hermopinnettd vastaavan tilan taustalla yksi tyypillisimmista syista on esimerkiksi kitaristin tai ba-
sistin tapa painaa oikea kyynarvarsi soittimen runkoa vasten, mika aiheuttaa tunnottomuutta ja
pistelya sormissa (Blum & Peltomaa 2002, 1608-1614). Tukemalla kyyndrvarsi soittimen runkoon
vaikeuttaa oikean kdden ergonomista liiketta soiton yhteydessa, ja talldin on vaarana ranteen yli-
taivutus, kun kasivarsi ei liiku soiton yhteydessa kielisoittimen kielien mukaisesti horisontaalisesti.
Ongelma on samankaltainen myds vasemman (otelauta)kdden kanssa, kun kyynarvarren painaa
kylkea vasten, jolloin rannetta ja sormia joutuu koukistamaan ja viemaan epaergonomisiin aari-
asentoihin otelaudalla. Ranteen ja sormien ollessa dariasennossa, tai soittimen kielten toistuvan

kurottelun yhteydessd, dkilliset venytykset esimerkiksi nopeaa savelkuljetusta tai pitkia kielten va-
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lisia hyppyja soittaessa voi aiheuttaa myos jannetuppitulehdusta. Jannetuppitulehdukselle alttiu-
teen vaikuttaa hermopinteen tapaan myo6s perinndlliset asiat seka jotkin sairaudet kuten diabetes
ja reuma. Jannetuppitulehduksen oireita ovat mm. turvotus ja kipu, mitka johtuvat jannetta suo-

jaavan jannetupen artymisesta. (Saarelma 2022; Terveystalo n.d.)

Yleisimmista muusikon vaivoista poiketen ainoa, jonka perussyyta eika parantavaa hoitokeinoa
tunneta, on (fokaalinen eli paikallinen) dystonia eli kitaristin kramppi. Tasta dystonian muodosta
kaytetadan myos termia “task specific dystonia”, kun laukaisevana tekijana on tietty suorite, kuten
soittaminen tietyn tyyppista (esim. nopeatempoista) sdvelkuljetusta. Dystonian piiriin lasketaan
noin 10 % kaikista soittamiseen liittyvista vaivoista, ja sita ilmenee eniten vanhemmilla ikaluokilla.
Kitaristin kramppi oireilee tavallisesti hdiridina sormissa tai muitten ylaraajojen lihaksissa — tai vas-
taavasti puhaltajilla huulten supistuksessa — mitka aiheuttavat sormien tahatonta koukistumista, ja
johtavat soittovirheisiin tai soiton lopettamiseen. Hoitokeinona oireiden helpottamiseen on kay-
tetty mm. lepoa, relaksaatio-, fysio- ja psykoterapiaa seka erilaisia |ddkkeita. Koska parantavaa hoi-
tokeinoa ei toistaiseksi ole l6ydetty, on ensiarvoisen tarkeada ennaltaehkaisyn kannalta kiinnittaa
huomiota ergonomisiin asioihin kuten soittoasentoon ja -tekniikkaan. (Kaakkola & Larsen 2002,

1603-1607.)

Vaikka hyvalla ergonomialla, soittotekniikalla ja -asennoilla ehkaiseekin akuutteja kiputiloja ja vai-
voja, voi vuosien tydskentelyn tuloksena aiheutua soittajalle ylaraajan kipusyndrooma. Ylaraajan
kipusyndrooma on vuosia kestdaneen yksitoikkoisen toistotyon ja jatkuvan staattisen ty6asennon
yllapitamisen tulos. Kipusyndrooman oireet painottuvat rasituksen kohteena olevalle alueelle,
mika ilmenee kipuna ja voimattomuutena, ja levida myohemmin koko ylaraajaan. Oireet ilmenevat
aluksi vahitellen, mutta ajan kuluessa voivat ilmeta heti soittamiseen ryhdyttya. Vaikka kipusyn-
drooma kehittyy vuosia kestaneen toistotyon tuloksena, voi se kehittya myos musiikin opiskelijalle
tai yhta lailla harrastajalle, esimerkiksi vaaralla tekniikalla tuntikausia kestaneen harjoittelun seu-
rauksena. (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002, 1596-1602.) Kipusyndrooman kehittyminen
voi olla seurausta esimerkiksi uuden instrumentin tai tekniikan harjoittelun aloittamisesta, vaike-
ampien kappaleiden harjoittelusta tai muista yllattavista muutoksista — ilman ammattitaitoista oh-
jausta. Kuten Vastamaki, Pohjolainen ja Juntunen (2002, 1596—-1602) mainitsivat artikkelissaan

psyykkisen stressin olevan oireita lisadva tekija, altistaa se myos kipusyndrooman kehittymiselle.
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3.1 Rasitusvammojen ehkaisy ja hoito

Soittajan rasitusvammat ilmenevat yleensa paikallisesti, eli jatkuvan rasituksen kohteena olevat
lihakset tai janteet kipeytyvat, kun niihin kohdistuu staattisen tai epdergonomisen asennon — tai
monotonisen liikeradan toiston — aiheuttamaa kuormitusta. Pitkan yhtadjaksoisen harjoittelun, pal-
jon lihasvoimaa ja hapenottokykya tarvitsevien liikkeiden tuloksena syntyy laktaattia, jonka eli-
misto pilkkoo energiaksi. Kun elimisto ei pysty pilkkomaan laktaattia sita mukaa, kun sitda muodos-
tuu, kohoaa laktaatin maara lihaksissa aiheuttaen lihaksien vasymisen. Maitohappojen (lihastyon
palamistuotteet) kertyminen ja jattdminen lihaskudoksiin hidastaa lihaksen palautumista, ja pois-
tuminen itsestdaan kestaa yleensa vuorokauden tai enemman. Tall6in lihas ei ole yhta joustava, ve-
nyvyys on heikentynyt ja vammariski kasvaa. Seuraavassa suoritteessa joutuu kayttamaan enem-
man energiaa seka lihasvoimaa. (Riihinen 2022). Maitohappo/laktaattikynnysta voi kuitenkin
nostaa esimerkiksi intervalliharjoituksilla, jolloin lihakset eivat vasy niin helposti, ja harjoittelua voi

jatkaa pitempaan tehokkaasti. (Gustavsson & lvarsson 2017; Elixia n.d.)

Paasaantoisesti soiton harjoittelun jaksottaminen ja taukojen pitaminen auttavat lihaksistoa palau-
tumaan, ehkaisevat lihasten ja janteiden/nivelien vasymista ja rasittumista, maitohapon kerty-
mista ja minimoivat riskia altistua yleisimmille rasitusvammoille. Turvaraja yksittaiselle harjoitte-
lulle on noin 45 minuuttia, minka jalkeen riskit negatiivisille vaikutuksille kasvavat. Harjoittelun
valissa taytyisi pitaa 10-15 minuuttia taukoa, minka jalkeen harjoittelua voi jatkaa, jotta negatiivis-

ten vaikutusten riskit olisivat mahdollisimman pienet. (Riihinen 2022.)

Jotta harjoitus tai muu soittotilanne/suoritus olisi optimaalinen, ennen harjoittelua tulisi tehda

noin 2—3 minuutin mittainen lammittava harjoitus. Talld saadaan verenkierto liikkeelle, ja varmis-
tetaan lihasten ja nivelten liikkuvuus suorituksen aikana. (Riihinen 2022.) Kuten jo aiemmin tadssa
luvussa mainittu; rasitusvammojen ehkaisyn kannalta on ensiarvoisen tarkeda varmistaa lihasten
ja nivelten liikkuvuus, silla kdden tai sormien ollessa ddriasennossa, on alttiimpi rasitusvammojen

kuten hermopinteen tai jannetuppitulehduksen syntymiselle.

Rasittuneelle alueelle kohdistetut tasmavenytykset soittosuorituksen jalkeen auttavat lihaksia pa-

lautumaan nopeammin liikuttamalla maitohapot verenkierron avulla maksaan pilkottavaksi.
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Kuten Kaakkola ja Larsen (2002, 1603—-1607) tuovat artikkelissaan esille myds vaskipuhaltimien
suukappaleen paineen huulia vasten aiheuttavan puutumista ja tunnottomuutta huulissa, paina-
malla nappailykasi (vasen) kielisoittimissa soittimen runkoa vasten johtaa helposti ranteen ylitaivu-
tukseen tai akillisiin venytyksiin soittaessa, voi sen korjata soittotekniikan tai asennon vaihdolla.
Kaden ravistelu, tasaisin valiajoin, ehkdisee tdssa tapauksessa myos verenkierron heikkenemista ja
hermopinteelle ominaisia tuntohairiéita. Oikean soittimen valinnalla voi olla suurikin merkitys er-

gonomisen soittoasennon l0ytymisen kannalta (ks. luku 2.3.1).

Hermopinteelle tyypilliset puutumisoireet ilmenevat disin, ja kdsien pudistelu voi helpottaa tilapai-
sesti oireita. Oireet havidvat lievissa tapauksissa riittavalla levolla ja yleensa n. 1-2 viikon mittai-
sella tauolla. Oireita voidaan helpottaa ja parantumista nopeuttaa tarvittaessa lastoittamalla ranne
muutamaksi viikoksi disin tai ymparivuorokautisesti. Hankalammissa tapauksissa hermojuurika-
nava vapautetaan kirurgisella toimenpiteelld. (Saarelma 2022.) Lastoittamalla rasittunut yldraaja
kuukaudeksi, on saatu hyvia tuloksia mm. Priorin, Pesentin, Cappellarin, Scarlaton ja Barbierin
(2001, 57, 3) tutkimuksessa ”Limb immobilization for the treatment of focal occupational dysto-
nia”. Tutkimuksessa tarkasteltiin ylaraajan immobilisointia dystonian hoidossa, jonka myo6ta poti-

laiden motorinen toimintakyky oli palautunut ja soittamista oli pystynyt jatkamaan.

Soittoasennon ja -tekniikan muutoksella voi olla my&s huomattavia vaikutuksia lievempien oirei-
den hoidossa, mutta ergonomisten asentojen ja soittotekniikan harjoittelulla ja omaksumisella
osana jokapdivaisia soittorutiineja kuitenkin ehkaistadn rasitusvammojen syntymista ruohonjuuri-

tasolla ja autetaan pitamaan suorituskyky huipussaan.

Hyvana nyrkkisaantdna paikallisen rasituksen hoidossa ja palautumisen nopeuttamisessa on pai-
kalliset yllapitomenetelmat — esimerkiksi hartioiden venyttely ja kdaytannon harjoitukset, kun kan-
nattelee pitkdan painavaa soitinta harteillaan. Tasta huolimatta, elintavoilla on lahes yhta suuri
rooli vammojen ehkaisyssa ja hoidossa, kuin paikallisilla ylldpito- ja huoltomenetelmilla. Hyva yleis-
kunto, riittava lepo, terveellinen ja monipuolinen ruokavalio seka paivittainen liikunta pitavat kro-
pan kunnossa ja pitavat muita sairauksia ja vaivoja poissa, mitka osaltaan myds aiheuttavat soitta-

jan rasitusvammojen kehittymista.
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Tulehduksen aiheuttamien vammojen — kuten jannetulehduksen, mika voi aiheuttaa hermopin-
teen oireita — lievittdmiseksi saattaa saada apua my0s tulehduskipuldakkeilld (Saarelma 2022). Ki-
pua ja tulehduksia helpottavat ladkkeet, kuten kolmioladakkeet ja vasyttavat lihasrelaksantit vaikut-
tavat myos hienomotoriikkaan ja heikentavat valppautta, joten vaativissa soitto- ja
esiintymistilanteissa tdma kannattaa pitda mielessa (Vastamaki, Pohjolainen & Juntunen 2002,

1596-1602).

3.2 Tyoymparisto

Tyoymparistolla on suora vaikutus siihen, kuinka paljon joudumme kadyttdmaan energiaa itse suo-
ritteen sijasta hairiotekijdiden minimointiin, sivuuttamiseen ja ehkdisemiseen. Sietokyky ja sopeu-
tuminen vaihtelevat yksilollisesti, mutta ympariston vaikutukset tyon tekemiseen ovat henkilosta
riippumatta samankaltaisia. Hyvan tydympariston tarkoitus on yllapitaa mm. tehokkuutta, viihty-
vyytta ja turvallisuuden tunnetta tyopaikalla, silla puutteellinen tydymparisto vaikuttaa tyontekijan
vireyteen ja mielialaan negatiivisesti ja voivat altistaa stressille seka sairaspoissaoloille. Erityisesti
etatoiden lisddantyessa tyopaikan olisi tarjottava sellaiset puitteet tyonteolle, mita ei ole saatavilla

muualta, jotta tydpaikalle tuleminen pysyy motivoivana (Halmeenmaki & Myrsky 2021, 5).

Kuuloaisti on musiikin parissa toimivalle Iahes valttamatén ominaisuus, mista syysta kuulonhuolto
on erityisen tarked osa muusikon ergonomiaa. Nykyisin musiikin oppilaitosten harjoitustiloissa 16y-
tyy usein varusteena desibelimittari, mika ilmoittaa turvallisen danenvoimakkuuden ja ilmoittaa,
jos melualtistus ylittaa sallitun 80dB alemman toimintarajan. Liiallinen melualtistus voi aiheuttaa
esimerkiksi lihasjannitysta, hairidita keskittymisessa tai nostaa verenpainetta (Launis & Lehtela
2011, 102). Oppimisymparistoissa tama kuuluu ottaa huomioon jo suunnitteluvaiheessa, silla esi-
merkiksi harjoitustiloihin asennettavilla danieristetyilla ovilla ja tilojen akustoinnilla minimoidaan

kdytavista kuuluvat danet, seka harjoitustilan ei-toivotut resonointitaajuudet ja kaikuminen.

Tyo6tilan optimaalinen valaistus vahentaa osaltaan myds tyon kuormittavuutta, virheita tarkassa
tyOssa ja parantaa viihtyvyytta. Erityisesti muusikot, jotka lukevat ja soittavat paljon nuoteista,
ovat alttiita silmavaivoille, mikali t6ita joutuu tekemdaan jatkuvasti huonossa valaistuksessa. Tall6in
myo0s soitto- ja tydasento saattaa karsida. Himmea valaistus on kuitenkin arkipaivaa esimerkiksi

keikkatilanteissa, mutta turhilta tapaturmilta liikuttaessa valtytdan, jos lavan kasaamisen ja tava-
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roiden kantamisen aikana valaistus on saadetty tarpeeksi kirkkaaksi. Valaistuksen tarve on kuiten-
kin yksilollista ja tilannekohtaista, joten hyvien tyoskentelyolosuhteiden saavuttamiseksi erityisesti
monitoimitiloissa valaistuksen voimakkuuden ja kohdistuksen saatémahdollisuus antaa tilalle puit-
teet, jotka vastaavat jokaista kayttotarkoitusta mahdollisimman hyvin (Launis & Lehteld 2011, 87;

Halmeenmaki & Myrsky 2021, 12).

Ihmiselle sopiva tyoskentelylampdtila on hieman tydn luonteesta riippuen noin 19-22°C. Esimer-
kiksi ulkoilmakonsertissa tai talvella sisatiloissakin lampédtila voi tippua niin, etta se haittaa tyon
tekemistd. Yhdenkin asteen jadhtyminen lihaksessa, riittaa heikentamaan suorituskykya jopa 10
prosenttia. Pelkastaan tunnin mittainen altistuminen 20°C:ssa riittaa jo jaahdyttdamaan ihoa n. 4°C
asteella. Kylmaaltistuksen huomaa yleensa ensimmaisena siita, etta sormet ja varpaat tuntuvat
kylmilta. Muusikon tyossa tama on ongelmallista, silla sormien jadhtyminen heikentaa soittami-
sessa tarvittavaa hienomotoriikkaa. Keho puolestaan reagoi kylmaan lihasjannityksella ja -supis-
tuksilla, mitka vaikeuttavat soittotyota entisestaan. (Oksa 1998, 53; Tyoterveyslaitos n.d.; Tyosuo-

jelun.d.)

Tyoympariston suunnitteluun ergonomian kannalta kuuluvat myos oleellisesti laitteiden ja tyossa
kaytettavien apuvalineiden saatavuus ja saadettavyys. Tyopoydan yksi korkeus todennakdisesti ei
sovellu jokaiselle, jolloin sdadettava taso mahdollistaa jokaiselle kayttajille ergonomisen tydsken-
telyasennon. Sama patee soittotuoliin, jolloin jokainen sita kayttava pystyy saatamaan penkin tar-
peeksi korkealle ja mahdollistaa ergonomisen soittoasennon tyoskennellessaan. Esimerkiksi piano-
penkit ovat lahtokohtaisesti aina sdadettdvia, jotta pianon soittajan jalat ylettavat polkimille,
reidet ovat noin 100° kulmassa selkdadan nahden ja kadet pysyvat ergonomisesti 90° kulmassa kos-
kettimiin ndhden. Istuma-asento patee samalla tavalla myos kielisoitinten soittoon. Ergonominen
istuma-asento vaatii selan suorassa pitamista, ja esimerkiksi kielisoittimien soitossa tavalliset jalka-
tuet kadntavat seldan notkolle, jos reisi nousee liian jyrkkdan kulmaan suhteessa selkaan. Soittotuo-
lin korkeuden saataminen itselle sopivaksi mahdollistaa jalkatuen ergonomisen kayton ja tata

kautta optimaalisen soittoasennon (ks. luku 2.4).
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4 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimustehtavat

Opinndytetyohon liittyvan tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa instrumenttikohtaisen er-
gonomian opetuksellista sisaltéa ja toteutumista musiikin opintojen eri koulutusasteilla. Taman
lisdksi selvitetdan, miten ergonomian opetukseen suhtaudutaan oppilaitoskohtaisesti; opetus-
suunnitelman kannalta seka opettajan omasta nakdkulmasta. Ennakkokasitykseni on, etta talla
hetkelld ergonomian opetuksen osuus on hyvin pitkalti jatetty opettajan vastuulle, ja aiheen si-
saltod sekd opetusmetodit perustuvat instrumenttiopettajan omaan (ergonomia)osaamiseen, ja sii-
hen miten opettaja itse suhtautuu aiheeseen. Oppilaitoksen budjetilla on suuri merkitys siihen,
onko oppilaitoksella varaa jarjestda muusikon ergonomiaan erikoistuneen ammattilaisen toimesta
ajantasaista opetusta tai henkilokohtaisia tapaamisia. Jos oppilaitos ei tata pysty jarjestamaan,
opiskelijat eivat valttamatta osaa pyytaa apua oikealta taholta soittamiseen liittyvissa ongelmissa.
Harscher (2010) viittaa artikkelissaan rasitusvammoihin erikoistuneen klinikan tutkimukseen,
missa selvisi, ettd noin 40 % konservatorio-opiskelijoista on saanut soittamiseen liittyvdn vamman,
minka takia soittamisen on joutunut lopettamaan valiaikaisesti tai kokonaan. Ergonomian ammat-
titasoisella opetuksella pystyttaisiin auttamaan rasitusvammojen tunnistamisessa, hoidossa seka
ennaltaehkaisyssa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa instrumenttiopettajien oma ergonomisen osaamisen taso ja
opintohistoria, ja milld tavoin ergonomian opetusta pitaisi kehittdd opetussuunnitelman ja sisallon
toteutumisen kannalta. Talla on merkitysta myos siihen, miten opetuksen kehittaminen vaikuttaisi
opettajien tydomaaraan, jos ergonomian perusteet siirrettaisiin erillisiksi opinnoiksi ammattilaisen
toteuttamana. Toimialan nakékulmasta tutkimuksen on tarkoitus tarjota viitteita siita, vaikuttaako
ergonomian sisallyttaminen musiikin opinnoissa mm. oppilaitoksen maineeseen ja opintokokonai-
suuteen. Mikali oppilaitoksessa ei kiinnitetda huomiota oppilaitten/opiskelijoiden fyysiseen tyohy-
vinvointiin tarpeeksi, ja laitoksesta valmistuneista lahes puolella (tutkimustuloksiin viitaten, ks.
luku 3) ilmenee soittamista haittaavia rasitusvammoja, vaikuttaa se negatiivisesti tyollistymispro-
senttiin. Tdma taas vaikuttaa oppilaitoksen rahoitukseen, ja tata kautta syntyy noidankeha, kun

opintotarjonnasta joudutaan leikkaamaan yhda enemman.

Opinnaytetyohon liittyvan tutkimuksen keskeisimpia kysymyksia ovat:

e Miten opettajan oma ergonominen osaaminen nakyy opetuksessa
e Millainen merkitys ergonomialla on oppilaan kehityksen eri vaiheissa (opettajan nakemys)
e Miten ergonomia on otettu huomioon oppilaitoksen opetussuunnitelmassa ja tydymparistossa
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e Milla tavoin opettaja tai oppilaitos ottaa huomioon ja ehkaisee soitosta aiheutuneita rasitusvam-
moja
e Kuinka ergonomia saataisiin vakiinnutettua osaksi musiikin opintoja?

Ennen tutkimuksen toteutusta ja tyon lopputuloksia, voidaan olettaa tutkimuksen tukevan omaa
kokemuksellista ennakkokasitystani siitd, ettd ergonomian opetus talla hetkelld on hyvin vahaists,
ja toteutus laitoskohtaista. Tahan vaikuttaa se, etta ergonomia on yleistynyt vasta 2000-luvulla
musiikin opetussuunnitelmissa. Tasta syysta osalla tdman hetkisita virassa toimivista instrument-
tiopettajista ei todenndkdisesti ole aiheesta minkdan tasoista pohjakoulutusta tai osaamista. Tutki-
muksen avulla — yhteenveto instrumenttiopettajien ndkemyksista muusikon ergonomiaan ja sen
opetukseen liittyen — voidaan paljastaa syitd, minka takia ergonomia on pysynyt taka-alalla ope-
tuksessa muusikoiden keskuudessa yleistyvista rasitusvammoista ja tyohyvinvoinnin ongelmakoh-

dista huolimatta.

5 Laadullinen haastattelututkimus

Tutkimustyo on toteutettu laadullisena tutkimuksena, jonka yhteydessa haastatellaan basson-
seka kitaransoiton opettajia eri oppilaitoksista ja opetusasteilta. Tutkimustyon aihe on rajattu
(instrumenttikohtaisen) ergonomian toteutumiseen ja merkitykseen osana musiikin opintoja, mita

tarkastellaan asiantuntijoiden kokemuksellisesta nakokulmasta.

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tutkimustyyppi, jonka lahtékohtana on kuvata todellista
elamaa. Tutkimusstrategiaa suositaan erityisesti silloin, kun tutkittavaa asiaa ei pystyta mittaa-
maan maarallisesti. Tutkimusstrategialle ominaista on pyrkia paasemaan mahdollisimman ldhelle
tutkittavaa tapausta, ja tutkia kohdetta kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2018,

161).

Laadullinen tutkimus on laht6kohtaisesti aina empiirista eli aineistoihin ja analyysiin perustuvaa.
Vaikka laadullisen tutkimuksen menetelmat eivat pohjaudu varsinaisesti teorioihin, se ei sulje pois

tutkimukseen liittyvaa teoreettisuutta. Tutkimus ldhtee yleensa liikkeelle aineistosta, ja tulokset
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alkavat sen myota hahmottumaan. Vasta téman jalkeen tuloksia voi verrata aiheesta aiemmin teh-
tyihin tutkimuksiin ja teorioihin. Muita laadulliselle tutkimukselle ominaisia piirteitda ovat mm. sub-
jektiivisen nakdkulman ja strukturoimattoman aineiston suosiminen, seka toimintaan painottuvan

aineiston hankinta. (Juhila 2021.)

Aineiston valintaan kuuluu olennaisesti lahdekriittisyys, ja aineistoa kerataan seka analysoidaan
harkiten. Aineisto (empiirinen aineisto, haastattelut, artikkelit, havainnointi ja kokemukseen pe-
rustuva aineisto) valitaan tutkimuksen rajauksen mukaisesti ja niin, ettd analysointi on tutkijalle
mielekdsta. Tutkijan oma osallistuminen tutkimukseen on hyvin keskeisessa roolissa, jolloin tutkit-
taviin tapauksiin padasee mahdollisimman ldhelle ja ymmartamaan aihetta tutkittavan nakoékul-
masta. Tutkijan on kuitenkin hyva tiedostaa omat nakemyksensa ja esiolettamuksensa, jotta tutki-
mus ei vahvista pelkdstdaan omia ennakkokasityksia, vaan auttaa [6ytamaan uusia nakokulmia.

(Eskola & Suoranta 1998.)

Laadullisen tutkimuksen analyysipainotuksen vuoksi helppojen miksi-kysymysten sijaan yleensa
tutkimuksessa esiintyy laajempia, mita- ja miten- kysymyksia, mitka puolestaan herattavat jatkoky-
symyksia tutkimusprosessin edetessa (Juhila 2021). Monesti tutkija joutuu palaamaan tutkimus-
prosessin edetessa tutkimusongelmaan tai aineistoon, silla tutkimusta ei ole valttamatta helppoa

jakaa eri vaiheisiin, vaan tulkinta jakautuu koko tutkimusprosessin ajalle (Eskola & Suoranta 1998).

Laadulliselle tutkimukselle ominaista on my6s pienempi otanta tapauksia, joita analysoidaan pe-
rusteellisesti tuloksia varten (Eskola & Suoranta 1998). My0s tassad opinndytetydssa noudatan tata
lahestymistapaa, jotta tulokset eivat perustu monen vastaajan kylld-ei tyyppisiin vastauksiin vaan
muutamiin ennalta harkittuihin asiantuntijoihin, joilla on asiasta karttunut kokemusta monipuoli-

semmin.

Paadyin laadulliseen tutkimukseen syystd, ettd ergonomian ymmartaminen kdytanndssa vaatii tut-
kittua, faktapohjaista tietoa, ja asiantuntijoiden haastattelut tarjoavat faktandkokulman objektiivi-
suuden vastineeksi subjektiivisemman kokemusperadisen nakokulman siita, milla tavoin er-
gonomian tieteellistd perustaa hyodynnetdan opetustavoissa ja opetuksen sisallossa (Jokinen
2021). Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan verrata ergonomian paaperiaatteita ja muusikon

tyohyvinvointiin kuuluvaa ergonomista osaamista siihen, miten ne nakyvat musiikin opetuksessa.
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Haastattelujen avulla pystytdaan tekemaan yhteenvetoja esimerkiksi siitd, kuinka paljon eroavai-
suuksia opetuksen maarassa, toteutuksessa ja paikkansapitavyydessa on oppilaitoskohtaisesti,
seka kuinka paljon yhtéalaisyyksid/eroavaisuuksia opettajien suhtautumisessa ergonomiaan on ai-

heena ja kehityksen nakdkulmasta.

5.1 Aineistonkeruu ja analyysi

Tutkimuksen kohderyhma rajautuu musiikin opetuksen eri koulutusasteiden instrumenttiopetta-
jiin. Tutkimukseen sisaltyvaa haastattelua varten valikoitui opettajia musiikin perusopetuksesta,
toisen asteen ammatillisista oppilaitoksista, ja korkea-asteen oppilaitoksista ympari Suomea. Ope-
tettavien instrumenttien osalta haastateltavat ovat rajattu klassisen ja sahkdkitaran seka sahko-
basson paatoimisiin tuntiopettajiin, joilla on useamman vuoden kokemus opetustyosta (eri tason

oppilaitoksissa) sekd asianmukainen koulutus taustalla.

Opinndytetyon haastattelu toteutetaan puolistrukturoituna teemahaastatteluna. Kysymykset ovat
suunniteltu etukateen, jotta jokaisen haastateltavan vastaukset pohjautuvat samoihin kysymyk-
siin, kuitenkin niin etta jokaiselta haastateltavalta on mahdollista saada mahdollisimman kattavasti
tietoa opetustyosta karttuneen kokemuksen perusteella, ja voivat samalla tuoda henkilokohtaisia

nakemyksidan esille aiheeseen ja kysymyksiin liittyen.

Puolistrukturoitu teemahaastattelu tarkoittaa haastattelua, missa edetdaan etukateen mietittyjen
teemojen ja tarkentavien kysymysten mukaisesti. Teemahaastatteluun valitaan etukateen haasta-
teltaviksi sellaiset tiedonantajat, joilla on kokemusta ja tietoa tutkittavaan aiheeseen liittyen. Maa-
ralliseen tutkimukseen liittyvdaan lomakehaastatteluun verrattuna puolistrukturoidussa teema-
haastattelussa tavoitteena on saada mahdollisimman kattavasti tietoa ja tuloksia, kun
lomakehaastattelulla vastaukset saattavat nopeasti jaada suppeaksi ja vastausprosentti pieneksi.
Teemahaastattelu on aikaa vieva aineistonkeruumenetelma, mutta etuna tassa haastattelumene-
telmassa on se, ettd haastateltavien elekieltd sekd tapaa vastata pystyy tulkitsemaan haastattelun
yhteydessa — vaikka tata ei yleensa raportissa tuoda ilmi — ja vastausten jadadessa lyhyeksi, on mah-

dollista esittda syventavia jatkokysymyksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 85-88.)
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Laadulliselle tutkimukselle ominainen tapa analysoida aineistoa, on teemoitella olennaiset aiheet,
jotka ovat nousseet tutkimuksen aikana esille useampaan otteeseen. Yleensa prosessi aloitetaan
aineiston redusoinnilla eli karsitaan aineistosta epdolennaiset asiat pois. Taman jalkeen aineistossa
esiintyvat samankaltaisuudet ja eroavaisuudet ryhmitelldan, esimerkiksi erivarisilla tusseilla tai lis-
taamalla allekkain, jolloin naita on helppo verrata keskenaan. Pelkistetyt samankaltaiset ilmaukset
jaotellaan ala- ja ylaluokkiin, mitd yhdistelemallad lopulta muodostuu paaluokkia. Ryhmittelyn jal-

keen aineistosta muodostetaan teoreettisia kasitteita. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-127.)

Analyysin pohjalta paateemoiksi omassa tutkimuksessani nousivat ensimmaisena oman instru-
mentin ja tydympariston suurimmat ergonomiset haasteet, silla monet vastaajat toivat esille
haastatteluissa esimerkiksi oman tyétilansa tuolit. Muun muassa eras vastaaja kuvaili istuinosas-
ton olevan ”luokattoman huonoa”. Toisena padateemana nousi esille rasitusvammat ja niiden vai-
kutus soittamiseen, silla |ahes jokainen vastaaja kertoi soittamisen aiheuttaneen jonkin asteisia
rasitusvammoja, mitka ovat heijastuneet myohemmin my6s omassa pedagogiikassa. Kolmantena
ergonomian kehitys musiikin opetuksessa, silla analysoinnin perusteella oli helppo huomata,
missd mittakaavassa ergonomia on ollut osana opintoja aikaisemmin, ja miten vastaajat suhtautu-
vat aiheeseen — verrattaessa kuinka vakavasti vastaajat suhtautuvat rasitusvammoihin ja er-
gonomian tarkeyteen tietamatta sen tarkemmin mita opetussuunnitelmassa ergonomian osalta on

mainittu.

6 Eettisyys ja luotettavuus

Huolellinen tutkimustyon toteutus ja siihen liittyvat materiaalien ja tulosten dokumentointi ovat
osa hyvaa tieteellistd kaytantoa. Muiden tutkijoiden tyot, joihin opinndytetydssa viitataan, ovat
merkittyna asianmukaisella tavalla opinnaytetyon lahdeluetteloon. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta n.d.) Tutkimuksen dokumentointi ja materiaalin tallentaminen on toteutettu tutkimukseen
osallistuneiden haastateltavien tietosuojaa kunnioittaen, ja tallennetut dokumentit havitetaan
opinnaytetyon valmistuttua. Jokainen haastateltava on osallistunut tutkimukseen anonyymisti,
jotta haastateltavan nimen, tyopaikan/oppilaitoksen tai muun organisaation perusteella ei pysty

osallistuneita tunnistamaan. Haastattelupyynnon yhteydessa jokainen haastateltava on antanut
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luvan julkaista omat vastauksensa osana opinndytetyon tutkimustuloksia. Tulosten yhteyteen mai-
nitusti jokainen haastateltava on merkittynd omalla tunnuksellaan jokaisessa lainauksessa, ja vaih-
tuvat jokaisessa tulososiossa, jotta vastauksia ei pysty yhdistamaan yhteen vastaajaan. Tutkimuk-
sessa on pyritty sdilyttdmaan objektiivinen ndkdkulma ja haastattelutilanteissa ei johdateltu
vastaajia vastaamaan halutulla tavalla, vaan jokainen vastaaja on tuonut haastattelutilanteissa

omat nakemyksensa esille haluamallaan tavalla.

Opinndytetyon tietoperustaan on paasaantoisesti kaytetty jokaisen aihealueen osalta uusimpia ar-
tikkeleita ja tutkimustuloksia, jolloin tiedon paikkansapitavyys on mahdollisimman ajantasainen,
kuitenkin silla erotuksella, etta jos uutta tutkittua tietoa aiheesta ei ole tai vanhaa materiaalia on
kaytetty luotettavassa lahteessa lahdeviitteenad, on oletettavaa, etta tieto ei ole vanhentunutta.
Opinndytetyossa kaytettyjen lahteiden arvioinnin kannalta olennaista oli se, ettd kdytetyissa lah-
teissa lahdeviittaukset ja lahdeluettelo olivat selkeasti merkittyna, tai kaytetyn Iahteen kirjoittajan

ammattipatevyys kavi ilmi lahteen sisallosta.

7 Tulokset

Tahan opinndytetyohon sisaltyvaan tutkimukseen osallistui viisi instrumenttiopettajaa, joista jokai-
sella oli useamman vuoden kokemus opetustyosta. Haastateltavista kolmella oli kokemusta musii-
kin perusopetuksen seka ammattiopintojen opetussisallésta ja instrumenttiopetuksesta, kun taas
kahdella vastaajalla opetustehtavat ovat painottuneet ammattikorkeakoulutason instrumenttipe-
dagogiikkaan. Jokainen haastattelu toteutui reaaliajassa joko kasvotusten tai Zoom-sovellusta hyo-
dyntden, noudattaen aina samaa haastattelupohjaa. Tall6in haastattelun edetessa pystyi esitta-
maan tasmentavia kysymyksia henkilokohtaisemmalla tasolla, ja eri teemoihin perustuvat

samankaltaisuudet ja eriavaisyydet oli helppo koota allekkain analysointia varten.

*Haastateltavien (H) vastaukset ovat numeroitu jokaisessa esimerkissa erikseen, jotta vastauksia ei pysty yhdistamaan

tiettyyn vastaajaan.
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7.1 Ergonomiset haasteet

Instrumenttikohtaiset ergonomiset haasteet saattavat olla hyvinkin yksil6llisia, ja yleensa tahan
vaikuttaa erityisesti soittajan fyysiset ominaisuudet. Paasaantoisesti kuitenkin akustiset soittimet,
sahkobassot ja -kitarat, ovat suunniteltu mahdollisimman soittajaystavallisiksi, vaikka eroja nadissa-
kin on mm. soittimen merkin, mallin tai tilaustyona rakennettujen soittimien valilla. Jokainen soit-
taja todenndkdisesti ajan kuluessa alkaa kiinnittamaan naihin asioihin huomiota, jotta oma soitin
tuntuisi mahdollisimman mukavalta ja luonnolliselta soittaa. Jos soittimen muoto on vakiintunut
(esim. klassinen kitara), niin apuvalineisiin tukeutuminen voi helpottaa soittokokemusta huomat-
tavastikin. Soittimen muotoakaan ei valttamatta koeta itsessaan ergonomisena haasteena, vaan
haasteeksi yleisemmin saattaa muodostua tydymparisto, jonka puutteet voivat vaikeuttaa soittoti-
lannetta ja -tyota. Vastauksissa nousi esiin myos kitaran toispuoleisuus ja siita aiheutuvat fyysiset
rasitusongelmat. Ndiden kaltaisten haasteiden ratkaiseminen vaatii yleensa omakohtaista koke-

musta tai ammattitaitoista ohjausta.

H1: “Kitara on toispuoleinen soitin. Jalkatuki saattaa aiheuttaa selkéongelmia, joten monet
ovat siirtyneet imukupeilla kitaraan kiinnitettdviin tukiin.”

H2: “Akustisen kitaran paksu runko kddntdd oikean hartian eteen.”

H2: ”Minulla on imukupeilla kitaraan kiinnitettdvd tuki kdytdssd. Se on toiminut paremmin
kuin esimerkiksi erillinen jalkatuki.”

Tydympariston ergonomisuuteen taas ei valttamatta aina voi itse vaikuttaa samalla tavalla, silla
soitin on helpompi korvata omiin tarpeisiin soveltuvammalla mallilla, mutta tydymparistoon vai-
kuttaa monet itsesta riippumattomat tekijat. Tydymparisté on musiikkialalla varsin ymparipyorea
kasite, silla tydymparisto voi vaihdella yhdesta tyopisteesta moniin erilaisiin opetustiloihin, keikka-
paikkoihin tai kulkuvalineisiin yhdenkin paivan aikana. Tydymparistosta puhuttaessa jokainen
haastateltava nosti kuitenkin haastattelun yhteydessa esille yhdeksi isoksi haasteeksi tydymparis-

tonsa istuinmahdollisuudet.

H3: ”Istuinosasto on luokattoman huonoa. Olen 190 cm pitkd, minulla on 130 cm pitkd op-
pilas, ja samanlaisilla jakkaroilla istutaan molemmat.”

Oppilaan tilanteessa huonollakaan tuolilla istuminen oman soittotuntinsa ajan ei vield aiheuta yhta

suurta kuormitusta verrattuna opettajaan, joka saattaa istua samassa luokassa koko tydpaivansa
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ajan. Opettajalle olennaista olisi muistaa nousta penkilta ylos jaloittelemaan tasaisin valiajoin.
Tama padsee nopeasti vain unohtumaan, jos oppilaita tulee monta perajalkeen soittotunnille. Vain
kahdelle haastateltavista oli tarjottu tyopaikan puolesta erillinen istumatyohén suunniteltu tyo-
tuoli, ja ndissakin tapauksissa tyotuolia oli pitdnyt (osata) pyytaa tydnantajalta erikseen. Yksi vas-
taajista kertoi taas mielellaan istuvansa lattialla, eika tamakaan taysin tuulesta temmattua ole, kun

itse olen useasti huomannut istuvani mieluummin luokkatilan péydalla.

Vaikka tavalliset mustat pehmustetut tuolit ajavat asiansa, kun istumista ei kerry paivassa tunti-
kaupalla, niin haastatteluissa nousi esille valitun istuimen vaikutus aloittelevan oppilaan soitto-
asentoon. Kun soittoasento ei ole viela vakiintunut, niin huonolla tuolilla istuttaessa tukeutuu hel-
posti liilkaa selkdanojaan, jolloin ikdan kuin jaa makaamaan soittimen alle. Valtaosa vastaajista
kuitenkin kertoi huomauttavansa soittoasennosta tasaisin véliajoin. Oikean soittoasennon opetta-
misen tarkeys jo musiikin perusopetuksen ensimmaisesta instrumenttitunnista alkaen korostui eri-

tyisesti verratessa perusopetuksen klassisen musiikin linjaa kevyen musiikin linjaan.

H1: “Kevyelld puolella ei vaadita samanlaista tdydellisyyttd, kuin klassisella puolella, vaikka
esimekiksi myés raskas musiikki (rock/metal) voi vaatia hyvinkin tarkkaa teknistd toteu-
tusta.”

H2: ”On ollut muutama klasariopettaja, joiden ohjeita myétéilen omassa soitossa.”

H3: “Klassisella puolella aloitetaan soittoasennosta jo ensimmdisellé tunnilla, ja soitto aloi-
tetaan vasta asennon Iéytymisen jélkeen.”

Yksi vastaajista toi esille myds nuorten oppilaitten mahdolliset vastavaitteet soittoasennosta huo-
mauttaessa. Esimerkiksi “tédmd on helpompi néin”, vaikka soittoasento olisi hyvinkin nurinkurinen.
Tallaisessa tilanteessa opettajan pedagoginen patevyys ja teoreettinen ymmarrys ergonomiasta
tulee tarpeeseen, jotta voi tarvittaessa selittda, miksi jotain pitaisi tehda tietylla tavalla, ja jotta op-

pilaan kanssa l6ytyisi miellyttava tapa ratkaista ongelma soittoasennon osalta.

Henkilokohtaisen ergonomisen soittoasennon [6ytaminen vie jokaiselta oman aikansa, mutta eten-
kin soittoharrastusta aloittaessa helpottaisi, jos opetustilassa olisi oppilaalle saatavilla selkdnoja-
ton tuoli, jossa on korkeudensdatomahdollisuus. Taman ndkokulman esille nostaneet vastaajat

viittasivatkin esimerkiksi pianopenkin olevan hyva vaihtoehto tahan ongelmaan. Haastattelujen
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aikana kavi kuitenkin ilmi se, etta vaikka opetustilassa olisi piano osana vakiokalustusta, ei ole ol-
lenkaan itsestdadn selvaa, etta pianopenkki kuuluu samaan vakiokalustukseen. Tata tukevat myos
itse tekemani havainnot vuosien mittaan kertyneista instrumenttitunneista eri oppilaitoksissa ja

opetustiloissa.

7.2 Rasitusvammat

Toisena paateemana esille nousseet rasitusvammat ovat muusikoiden keskuudessa varsin yleinen
ongelma, mitka vaikuttavat negatiivisesti soittamiseen, suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Haastatte-
luissa ilmeni, etta jokainen vastaaja on karsinyt urallaan jonkinlaisista rasitusvammoista. Rasitus-
vammojen kirjo ja skaala ovat varsin mittavat, mutta tietyn tyyppiset rasitusvammat nousivat eri-
tyisesti esille, silla jokainen vastaaja kertoi esimerkiksi kdrsineensa selkdongelmista. Paaasiallisesti
vastaajat pystyivat kohdentamaan taman ongelman olevan kytkoksissa mm. istumistyéhon ja
muusikon keikkatydhon liittyvaan tavaroiden kantamiseen ja nostelemiseen. Yleisiksi ongelmiksi
nousivat vastauksissa myos kaden ja ranteen tulehdukset, joiden hoitoon rannetuki ja tulehduski-
puldadkkeet toimivat hoitokeinoina. Tenniskyynarpaa ja hermopiikit ovat myos tavallisia muusikon
vaivoja. Nadiden lisaksi yksi vastaajista toi esille jannittamiseen liittyvan hampaiden narskuttelun ja
purentaongelmat, mitka saattavat sateilla niska-hartiaseudulle ja tata kautta heikentda suoritusky-

kya ja jaksamista.

Haastatteluissa tuli esille myos ergonomian opetuksen kytkds rasitusvammoihin. Vastaajista vain
yksi kertoi omien opintojensa sisdltdaneen ergonomian opetusta, joka oli jaanyt osaksi omaa soitta-
mista, ja jonka avulla oli pystynyt pitamaan soittamisesta aiheutuvat rasitusvammat kurissa. Loput
vastaajat kertoivat kdyneensa fysioterapeutin tai osteopaatin vastaanotoilla, ja olivat sita kautta
saaneet apua ongelmiin, joita soittaminen oli aiheuttanut. Rasitusvammoihin liittyvan avun etsimi-
nen voi haastateltavien mukaan olla monelle myds kynnyskysymys, silla muusikon vaivoihin eri-
koistuneita fysioterapeutteja/osteopaatteja on harvassa, vaikka monet ammattilaiset (mm. urhei-
lufysioterapeutit) pystyvat auttamaan fyysisten ongelmien kanssa erikoistumisesta huolimatta.
Tama voi olla syyna siihen, miksi apua ongelmiin haetaan yleensa vasta siina vaiheessa, kun ongel-

mat haittaavat normaaliakin elamista.

H1: “Ajanjakso, ettd oli paljon keikkaa, ja vasen kési kipeytyi. Kollega ohjasi suosimalleen
osteopaatille.”
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H2: “Kdvin itse muusikon ergonomiaan erikoistuneen fysioterapeutin luona, kun olkapdd oli
siind kunnossa, ettd oli vaikeuksia jo nukkua. Ohjeitten avulla olkapdd saatiin kuntoon. Oh-
jeet olivat tdsmdilleen samat, mité antaa opiskelijoille, ja milld ehkdéistéiéin timdn kaltaisten
vaivojen kehittymistd.”

H3: “Kdvin osteopaatilla aina soittimen kanssa, hén ei ollut soittaja, mutta dérimmdisen
tarkkandkoinen.”

Ongelmat ja niihin l0ytyneet ratkaisut heijastuivat myos vastaajien omaan pedagogiikkaan. Erityi-
sesti ammattilaiselta opitut asiat on helppoa jakaa eteenpain, kuitenkin pitden mielessa sen, etta

ammattilainen tuntee ihmisen fysiologian paljon syvallisemmin kuin soitonopettaja.

H1: “Katsottiin soittoasentoa osteopaatin kanssa peilin kautta, minké avulla pystyi ndke-
mddn omaan soittoasentoon liittyvid ongelmia. Omassa luokassani on iso peili, mitd kéytén
omassa opetuksessa. Oppilaat pystyvit ndkemdén samat asiat, mitd havainnoin itse hei-
ddn soitossaan.”

H2: “Huomautan huonosta soittoasennosta heti. Nditd alkaa huomaamaan, kun silmd har-
jaantuu.”

H3: “Oma tekeminen heijastuu opetukseen, ja kéytédn ergonomian opettamiseen enemmdén
aikaa, vaikka se olisikin jostain muusta pois.”

H4: “Ollaan kaikki erilaisia, ja Idhestymistapoja kokeillaan, koska ei tiedd miltd toisen keho
tuntuu. Tdrkedd miettié mité sanoo, ettei anna vddrid ohjeita.”

7.3 Ergonomian toteutuminen oppimistavoitteissa ja -sisallGissa

Kolmantena paateemana esille nousseeseen, ergonomian kehitykseen musiikin opetuksessa, kuu-
luu olennaisesti opetussuunnitelma (OPS). Opetussuunnitelman tarkoitus on taata jokaiselle oppi-
laalle/opiskelijalle saman tasoinen ja laajuinen opetuksen sisalto tasokohtaisesti oppilaitoksesta
riippumatta. Opetussuunnitelmasta puhuttaessa haastateltavilla nousi muutamakin eri ndkemys

opetuksen sisallostd, oppimistavoitteista ja toteutuksesta ergonomian osalta:

H1 & H2: “En tiedd onko ergonomiaa mainittu erikseen, tai toteutuuko opetussuunnitelman
mukaisesti.”

H2: “Yritdn kaikkien kanssa puhua tarpeelliset.”

H3: “Pohditaan taitotaulujen toteutumista pari kertaa vuodessa.”

H4: “Omien ongelmien takia kiinnitdn huomiota omassa opetuksessa.”

Haastateltavilla oli vaikeuksia vastata kysymykseen siita, toteutuuko ergonomian opetus oman op-

pilaitoksen opetussuunnitelman mukaisesti, mika on taysin ymmarrettavaa. Opetussuunnitelmat
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perusopetuksesta ammattikorkeakoulutasolle pitavat sisalladn samat perusasiat muotoiltuna muu-
tamalla lauseella kuulonhuollosta oikeaoppisen soittoasennon tunnistamiseen ja hyddyntamiseen.
Yksi vastaajista huomautti, ettda ” on mahdotonta avata opetussuunnitelmaa kaikkien instrument-
tien osalta erikseen”. Lahes jokainen vastaaja oli siita asiasta silti yhtd mieltd, ettd opetuksen si-
salto ja soveltaminen on jatetty instrumenttiopettajan vastuulle. Haastattelujen perusteella haas-

tateltavien omat opinnot ergonomian osalta ovat olleet toisistaan poikkeavia:

H1: “Ergonomiasta puhuttiin jonkin verran, esimerkiksi soittoasennon perusteet ja voiman-
tuotto.” H2: ”Yksi kurssi oli mistd jéi monta liikettd, mité tehdd pdivittdin. Laitoksessa oli
myés lddkdri, joka oli erikoistunut muusikon vammoihin. Suhtautuminen oli aikanaan kui-
tenkin verrattavissa hammaslddkdriin: Sit vasta mennddn, kun sattuu.”

H3: “Mentiin substanssiosaaminen edellé (soittotaito). Pédperiaate oli, ettd jos osaat soit-
taa, niin varmasti ergonomiakin on kunnossa.”

H4: “Hyvin véhdn puhuttiin ergonomiasta. Vaati ddritilanteen, ettd asiaan puututtiin. Myo-
hemmin oma-aloitteisesti kdynyt tunneilla ja opiskellut aihetta.”

H5: “Klassisella puolella olen saanut ergonomiaopetusta, mistd on tarttunut asioita omaan
tekemiseen.”

Oletusarvona oppilaitoksissa on, etta opettaja ymmartaa riittavasti ergonomiasta ja pystyy aihetta
kasittelemaan. Vastauksista kuitenkin voi tulkita, ettd ergonomian opetus on aiemmin ollut hyvin
vahaista ja osaaminen on my6hemmin hankittu oma-aloitteisesti — viimeistaan siina vaiheessa, kun
ergonomisen tyoskentelyn puute on aiheuttanut ongelmia, jotka haittaavat tyontekoa ja pahim-

massa tapauksessa myds jokapaivaista toimintaa.

Taysin kelvottomalla mallilla opetuksen taso ei kuitenkaan haastattelujen perusteella ole. Haasta-
teltavilla ei uransa aikana ollut tullut vastaan montaa erityisen vakavaa vammatapausta oppilait-
tensa keskuudessa. Joitain lievempia ja ohimenevia tapauksia oli tullut enemman vastaan, mutta
pdaasiallisesti kaikki olivat hoituneet pelkillad levolla. Opettajien omien kokemusten ja ongelmien
huomasi vaikuttaneen positiivisesti heiddan suhtautumiseensa rasitusvammojen ja ergonomian
osalta. Muutamakin haastateltavista muisti huomauttaa, etta “nuorella ja kasvavalla ei rasitus-
vammoja edes kuuluisi ilmetd”. Yksi vastaus kuitenkin pisti erityisesti korvaan — muitakin saman-
kaltaisia, rivien valista tulkittavia mielipiteita olin havaitsevinani toistenkin vastaajien kohdalla:
“ennen opiskelijat harjoittelivat enemmdén”. Oikeaan suuntaan menemisesta sai myos viitteita
haastatteluissa, kun haastateltavat kertoivat tahoillaan olevansa kiinnostuneita, ettd ergonomian

opetusta lisattaisiin eri opetusasteilla tarpeen mukaan.
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Erillinen luentotyyppinen kurssi nousi esille haastateltavien keskuudessa erityisesti siksi, ettd alan
ammattilainen pohjaa oppinsa tutkittuun tietoon, jota myds ymmartaa perusteellisemmin, kuin
mita pelkan itseopiskelun avulla instrumenttiopettaja pystyy aiheesta omaksumaan. Tahan liit-
tyen, moni vastaaja kertoi olevansa kiinnostunut myos itse osallistumaan opiskelijoiden kanssa
kurssille, mikali tallainen oppilaitoksessa tulevaisuudessa jarjestettaisiin. Taman tyyppisen teo-
riapohjaisen kurssin jarjestaminen vapauttaisi lisaksi instrumenttiopettajan resursseja, kun instru-
menttiopettaja pystyisi keskittymaan henkilokohtaisempaan ohjaamiseen sen sijasta, etta jokaisen
oppilaan kanssa kaytaisiin samat asiat jokaisen kohdalla erikseen. Olettaen tietenkin, etta talla het-
kelld jokainen opettaja pitaa yhta tarkeana ergonomian perusteiden opettamista osana instru-
menttiopintoja ja on halukas omatoimisesti hankkimaan osaamista tarvittavan maaran, jos omissa

opinnoissaan ei ole opetusta aiheeseen liittyen saanut.

8 Pohdinta

Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli selvittad; miten ergonomia nykyaan nayttaytyy musiikin
opinnoissa, ja miten paljon ergonomian opetuksessa on eroja oppilaitosten vialilld — toteutustavan,
opetuksen maaran, seka opetettavan sisallon suhteen. Musiikin opetussuunnitelmien mukaisesti
ergonomian opetus painottuu paaasiallisesti instrumenttiopintoihin, joten tutkimuksenkin kan-
nalta yksi olennaisimmista asioista oli myds selvittdaa, miten instrumenttiopettajat itse mieltavat
ergonomian kdsitteena, miten kukin tahollaan aiheeseen suhtautuu, ja millainen heidan oma opin-

tohistoriansa aiheen osalta pitaa sisalldan.

Ergonomian teoreettinen pohja ja tutkittu tieto mm. ihmisen fysiologiasta ja toimintaperiaatteista
ja -malleista patee jokapaivaiseen ergonomiseen tyoskentelyyn, mutta instrumenttikohtainen er-
gonomia voi olla hyvinkin erilaista jokaisen soitinperheen kohdalla. Tasta syysta tutkimus rajautui
omaan opinnaytetyohoni kitaran ja sdhkdbasson instrumenttiopetukseen, silld molempien soitin-
ten kohdalla ergonominen tydskentely perustuu samoihin malleihin. Lisaksi itselldani on opiskelu-

taustaa klassisen kitaran, sahkokitaran ja sahkdbasson soitosta.
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Tutkimusidea lahti alun perin sitd, kun haastattelin kirjoittamaani artikkelia varten muusikon er-
gonomiaan erikoistunutta fysioterapeuttia, joka kertoi jarjestavansa tasaisin valiajoin luentoja er-
gonomiasta ja tarjoavansa musiikin opiskelijoille henkilokohtaista ohjausta opiskelijan oman inst-
rumenttinsa pohjalta. Omiin opintoihini ei ollut taman tyyppista ohjausta aiheeseen liittyen
kuulunut, joten nadin aiheelliseksi lahtea tutkimaan, onko kaymani oppilaitoksen opetuksellinen si-
salto jaanyt vajaaksi, ja perustuuko opetuksen sisallon suunnittelu siihen, miten tarkedna jokaisen

oppilaitoksen sisalla ergonomiaa ja muusikon tyéhyvinvointia pidetaan.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta olennaista oli se, etten antanut haastateltaville haastattelu-
runkoa etukateen tutkittavaksi, vaan sain jokaiseen kysymykseen haastateltavilta rehellisen vas-
tauksen perustuen vastaajan omaan osaamiseen ja kokemukseen, karsien samalla ennalta suunni-
tellut seka selvitetyt vastaukset pois. Talloin pystyin havaitsemaan haastattelun yhteydessa
sellaiset seikat, kuten onko opettaja perehtynyt oppilaitoksensa opetussuunnitelmaan tai miten
hyvin opettaja ymmartaa oman instrumenttinsa soittoergonomian teoreettista pohjaa, johon
my06s oma opetuksensa oletettavasti perustuu. Henkilokohtaisesti koen, etta jos tutkimuksen tyos-
tamiseen olisi ollut enemman aikaa varattuna, niin haastattelujen maaran olisi voinut viela jopa
tuplata. Vaikka aihe oli rajattu melko kapeaksi (kitaran ja basson soiton ergonomiaan), olisivat
haastatteluista saadut vastaukset voineet olla huomattavastikin enemman toisistaan poikkeavia.
Perustan vaitteen siihen, ettd Suomesta I6ytyy huomattavan paljon musiikin eri opetusasteiden
oppilaitoksia — ja instrumenttiopettajia, jotka ovat kdyneet omat opintonsa eri aikakausina, eri op-
pilaitoksissa, ja perustavat opetuksensa vahintdankin jossain maarin oman opinahjonsa tarjoa-
maan sisaltéon. Mikali tutkimuksen tavoite olisi ollut selvittaa pelkastaan instrumenttiopettajien
omia opintoja ergonomian osalta, olisi esimerkiksi kyselytutkimus saattanut tarjota tuloksia laa-
jemmassa mittakaavassa. Tassa tapauksessa kuitenkin koen, etta henkilékohtaiset haastattelut
tarjosivat tarkempia tuloksia instrumenttiopettajien omasta suhtautumisesta ergonomiaan osana

musiikin opetusta ja muusikon ammattitaitoa.

Aihe on siind mielessa hyvinkin tarkea osa musiikin (instrumentti)opetusta, ettd tyo- ja soit-

toergonomian vaikutukset voivat olla hyvinkin kauaskantoisia, ja vaikuttavat oppilaan kehitykseen
ja suorituskykyyn oman instrumenttinsa osalta. Oman kehon toiminnan tunteminen auttaa soitta-
jaa loytamaan itselle sopivan tydtavan/soittoasennon, ja havainnoimaan soittamisesta aiheutuvia
tai soittamiseen vaikuttavia kiputiloja. Jos soittaja pystyy havaitsemaan ja paikantamaan soittami-

sesta aiheutuneen kivun, voi pelkalla itsehoidolla — yleensa lyhyelld soittotauolla ja levolla tai soit-
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totekniikan tai -asennon muutoksella — pystya ehkdisemaan vakavamman rasitusvamman kehitty-
misen. Jokainen tutkimukseen osallistunut vastaaja kertoi hakeutuneensa laakarin tai fysiotera-
peutin vastaanotolle tyotansa vaikeuttaneiden kipujen vuoksi. Kuten tuloksissakin kavi ilmi, voi
kynnys hakeutua ladkarin tai fysioterapeutin vastaanotolle olla korkea, ja ammattilaiselta apua
haetaan vasta siinad vaiheessa, kun kivut vaikuttavat soittamisen lisdksi jokapaivaiseen tekemiseen.
Tahan saattaa vaikuttaa se, ettd jos omaa kroppaa ei tunne riittavan hyvin ongelmien paikanta-
mista ajatellen, voi helpoin tapa kivun lievitykseen olla esimerkiksi sarkylaakkeisiin turvautuminen.
Sarkyladkkeet lievittavat kiputiloja, mutta voivat vaikuttaa suorituskykyyn negatiivisesti, eivatka ne

poista itse ongelman aiheuttajaa (ks. luku 3.1).

Rasitusvamma voi kehittya huomaamatta pitkankin ajan kuluessa, jos soittaminen vaatii jatkuvaa
staattista soittoasentoa, tai soittoasento on muuten huono. Vammoja syntyy myds lyhyella aikava-
lill3, jos esimerkiksi valmistautuu tulevaan konserttiin ja harjoittelun maara kasvaa entisestaan.
Muita syita voi olla esimerkiksi stressi, vasymys, vahdinen lammittely, lihasten liiallinen jannittami-
nen, tai uuden soittimen harjoittelun aloittaminen ilman ammattitaitoista ohjausta — mika yleensa
tarkoittaa soittimelle ominaisen soittotekniikan uupumista tai epdergonomisen soittoasennon
omaksumista. Tiettyyn soittimeen tai soitinryhmaan perehtyneen soitonopettajan tai vastaavasti
alan muun ammattilaisen pitdisi pystya tarjoamaan tarkentavia/yksityiskohtaisia ohjeita soitto-
asennon ja -tekniikan lisdksi esimerkiksi soittimen valintaan (ks. luku 2.3.1), ja soittamista helpot-

tavien apuvalineiden kayttoon liittyen.

Tyoympariston merkitys tutkimuksessa korostui saatavilla olevien apuvialineiden, soittotuolien ja
muun kaluston osalta. Haastattelujen yhteydessa erds haastateltava kertoi hyédyntavansa luokka-
tilastaan 16ytyvaa peilia omassa opetuksessaan, minka avulla pyrkii saamaan oppilaan havainnoi-
maan omaa soittoasentoaan ns. ulkopuolisen silmin. Tdma on erittdin kdaytanndllinen metodi, silla
normaalisti soittaessa keskittyy pelkastaan soittamiseen eikd huomaa sita, etta esimerkiksi ryhti
saattaa painua hyvinkin kasaan. Soittoasentoa on silti pelkan peilin avulla vaikea korjata, jos luo-
kasta loytyvat soittotuolit eivat ole suunniteltu erityisesti soittamista varten. Erityisesti lilan mata-
lat tuolit voivat aiheuttaa pitkalle ihmiselle helposti selkavaivoja, ja esimerkiksi jalkatuen kaytto

lilan matalla tuolilla istuessa aiheuttaa seldn taipumista notkolle (ks. luku 3.2).

Tyoympariston ja tyotilojen suunnittelun seka naistd I10ytyvan vélineiston ohella ergonomian ja
ty6hyvinvoinnin opetuksen toteutumisesta ja sisallosta vastaa jokainen oppilaitos sisdisesti.

Omasta mielestdni tdssa on parantamisen varaa, kun jokaisen musiikin oppilaitoksen pitaisi pystya
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tarjoamaan saman tasoista opetusta myos hyvinvoinnin osalta. Oppilaitosten erot ergonomian
opetuksen toteutustavan osalta ja soittamisen aiheuttamiin ongelmakohtiin saatavissa olevan
avun kannalta tulivat selkeasti esille tutkimuksen yhteydessa. Taman lisdksi itsellanikin on koke-
musta siitd, etta joissain laitoksissa ergonomiaan ja opiskelijan hyvinvointiin on panostettu enem-
man, ja toteutuksesta vastaa alan ammattilainen — jonka puoleen on mahdollista kdantya myaos
soittamiseen liittyvassa ongelmatilanteessa. Omien opiskelujeni sisdlté ergonomiasta osana muu-
sikon tyohyvinvointia on painottunut pitkalti siihen, miten musiikilla voi parantaa muiden henkista
tai sielullista hyvinvointia, milla ei ole missdaan suhteessa tekemista fyysisen tyéhyvinvoinnin
kanssa. On kuitenkin selvaa, etta niin henkinen kuin fyysinen tydhyvinvointi heijastuvat tyokykyyn
ja sen yllapitamiseen opiskeluajoista elakeikaan saakka, enka usko, etta oppilaitoksen tavoitteena

on saada opiskelijat valmistumaan tyokyvyttémina.

Opetuksen sisdltd ergonomian ja soittamiseen vaikuttavien tekijoiden (kuten soittamisesta johtu-
vien rasitusvammojen) osalta saattaa vaihdella sen mukaan, kuinka paljon aikaa tai pintapuolisesti
opettaja on kayttanyt aiheen tutkimiseen ja opiskelemiseen oma-aloitteisesti. Ammattilaisen
apuun turvautumisella on kuitenkin kdantépuoli, silld rasitusvammoista karsinyt opettaja pystyy
ohjaamaan opiskelijan hyvaksi havaitsemalleen ammattilaiselle. Ohjeet, joilla itse on saanut apua
omiin ongelmiin voivat ratkaista my0s opiskelijan samankaltaiset tai lievemmat vaivat nopeasti,
mutta koska jokainen yksilé on rakenteeltaan erilainen, on parempi jattdaa mutkikkaammat toi-

menpiteet ihmiskehon toimintaan perehtyneen ammattilaisen hoidettavaksi.

Jos kunnollista ohjausta ergonomian osalta ei ole oppilaitoksessa jarjestetty, olisi jonkin tasoinen
yhteisty® muusikon ergonomiaan erikoistuneen ammattilaisen tai vastaavan tahon kanssa suota-
vaa, jotta ongelmatilanteessa olisi selkeasti saatavilla tieto, kenen puoleen kannattaisi kaantya.
Henkilokohtaisten ohjeiden ohella ihmisen fysiologiaan erikoistunut ammattilainen varmasti tar-
joaa sellaista tietoa, mika on jaanyt muuta kautta saamatta. Haastattelujen perusteella omiin on-
gelmiin lI6ytyneet ratkaisut ja yleiset oivallukset oman ergonomian kehittamisen kannalta ovat jaa-
neet haastateltavien oman hyvinvoinnin yllapitdmisen lisdksi myos pysyvaksi osaksi omaa

opetusta.

Omasta mielestdni ergonomian perusteet ja ammattilaiselta keratty tieto ihmiskehon toiminnan
periaatteista vahintdan opiskelijan oman instrumenttinsa osalta olisi tdrkeaa saada osaksi opinto-

kokonaisuutta erityisesti korkeammalla koulutustasolla, silla kaikki eivat valttamatta karsi samoista
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soittamisesta aiheutuneista rasitusvammoista tai suorituskykyyn liittyvistd ongelmista, joita esi-
merkiksi “vaara” soittotekniikka voi aiheuttaa, eivatka valttamatta oma-aloitteisesti ohjaudu pe-
rehtymaan aiheeseen sen tarkemmin. Mikali korkeakoulutasolta valmistunut musiikkipedagogi ei
tunne kehon toiminnan perusperiaatteita ja on omaksunut pelkastaan itselleen toimivat tyotavat,
voi riskina olla, ettei tulevaisuudessa omassa opetuksessaan pysty hahmottamaan omien oppilait-

tensa yksilollisia tarpeita ja ominaisuuksia ja tata kautta soveltamaan opetusta niiden mukaisesti.

Kirjoittamani opinnaytetyd on pelkka pintaraapaisu ergonomiasta kasitteena ja niista ergonomian
padperiaatteista, jotka nayttaytyvat muusikon tyossa ja oman instrumenttinsa — tdssa tapauksessa
kitaran ja sdhkdbasson — soitossa vaikuttaen ensisijaisesti suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Muusi-
kon tyéhyvinvoinnin yllapitamisen ja parantamisen keskidssa ovat oikeanlaisesta soitto- ja tyoer-
gonomiasta huolehtiminen (ks. luku 2.4) sekd oman kehon tunteminen, jotta tyotapoja pystyy
muokkaamaan itselle sopivaksi ja ehkdisemaan muusikolle ominaisia ammattitauteja (ks. luku 3).
Ergonomia mielletdan usein osaksi soittotaitoa, mikd muotoutuu jatkuvan harjoittelun seurauk-
sena, mutta mita ei valttamatta opeteta samaan tapaan kuin vaikkapa asteikkojen soittamista.
Huonolla tai riittamattomalla ergonomialla vaikutukset kehittymiseen soittajana tai tyokyvyn ylla-
pitdmiseen voivat olla merkittavat. Jokainen musiikin opiskelija todennakdisesti haaveilee pysty-
vansa soittamaan elamansa loppuun saakka, vaikka erityisesti soittoharrastuksen alkutaipaleella
saattaa kuulostaa turhalta nipottamiselta, kun soitonopettaja kdskee pitamaan seldn suorassa.
Opettajan omat ammattitaidot nayttelevat padosaa opetustilanteessa ja opetuksen sisallossa, jol-
loin opetuksesta helposti tippuu sellaiset aiheet, joita opettaja ei itse ymmarra termia pitemmalle.
Kun opettaja ymmartaa opetettavan aiheen sisdllosta ja teoriapohjasta, on huomattavasti helpom-
paa selittdd oppilaalle, miksi tiettya asiaa kdydaan tai miksi pitdd muistaa tehda ja yllapitaa. Tama

koskee myo6s ergonomiaa siind missa muitakin opetettavia aihesisaltéja.

Itsellani oli jo opinndytetyota aloittaessa jonkin tasoinen ymmarrys ergonomiasta aiheena, ja mi-
ten se nakyy klassisen ja sahkokitaran, sahkobasson seka kontrabasson soitossa niin teknisen puo-
len kuin soittoasentojen osalta. Oma-aloitteisen tutkimisen lisdksi kiitos tasta kuuluu erittdin hy-
ville soitonopettajille, jotka Iahes tuurilla ovat osuneet omalle kohdalle. Silti tatd opinnaytetyota
kirjoittaessa olen oppinut hyvin paljon uutta ihmiskehon rakenteesta ja toimintaperiaatteista,

mika on herattanyt kiinnostuksen mahdollisesti syventymaan aiheeseen vield hieman tarkemmin.
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Tutkimustulosten perusteella voisin nimeta jatkotutkimusmahdollisuuden ulottuvan psyko- ja fy-
sioterapeuttisesta toiminnasta aina musiikin opetussuunnitelmien, koulutuksen ja tyotilojen kehit-
tamiseen. Taman lisdaksi omasta mielestani esimerkiksi musiikin opetussuunnitelma nykyisellaan
jaa tulkinnanvaraiseksi, jolloin opetus voi olla hyvinkin moninaista pohjautuen opettajan omiin na-

kemyksiin. Tama ei tosin rajaudu pelkastaan ergonomiaan tai edes instrumenttiopetukseen.

Opettaja loppupeleissa tulkitsee itse opetettavan sisallon tarpeellisuuden perustuen siihen, mitka
asiat jokaisella oppilaalla ovat erityisen hyvin hallussa ja mihin aihepiireihin on hyva varata enem-
man aikaa opiskelujen aikana. Haittapuolena tassa on, jos opettaja ei tunne ergonomiaa riittavan
hyvin (johtuen esimerkiksi omasta puutteellisesta koulutuksestaan), ei opettaja valttamatta osaa
tunnistaa ergonomian osa-alueita oppilaan kannalta tarpeelliseksi. Toisaalta tulkinnanvara opetus-
suunnitelmassa mahdollistaa my0s sen, etta opettajalla on mahdollisuus muovata instrument-
tiopetusta hyvinkin ergonomialahtoisesti, mikali opettaja pitaa itse aihetta tarkeana. Tuloksissa
osa vastaajista kertoikin lahestyvadnsa instrumenttiopetusta hyvinkin ergonomialdhtoisesti, vaikka
se soisikin aikaa jonkin toisen aihepiirin kasittelysta: “Oma tekeminen heijastuu opetukseen, ja

kéytdn ergonomian opettamiseen enemmdn aikaa, vaikka se olisikin jostain muusta pois.”

Mikali opettaja lahestyy instrumenttiopetusta ergonomia edelld, taytyisi olla jonkinlainen varmis-
tus siita, ettd opettaja on riittavasti perehtynyt ihmiskehon toimintaan, jotta ymmartaa mita soi-
ton aikana kehossa tapahtuu ja miten tarkeaa on tarkastella erilaisten ty6tapojen vaikutuksia jo-
kaisen soittajan ollessa oma yksilénsa. Omasta mielestani taman kaltaiseen dilemmaan ratkaisuna
olisi kurssimuotoinen — myds opettajille avoin — toteutus, silla kokonaisvaltainen ergonomia instru-
menttiopetuksessa on hyvinkin laaja aihe. Omatoiminen opiskelu saattaa muodostua monelle no-
peasti lilan haasteelliseksi, silld tata tyota kirjoittaessa tulin todenneeksi, ettd aiheesta (varsinkin
suomeksi) oli hyvin rajallisesti tietoa saatavilla. Onnistuin kuitenkin |6ytdmaan aiheesta sellaiset
kirjoitukset, joista riittda kertailtavaa viela pitemmaksikin aikaa. Nama artikkelit ja julkaisut ovat
kuitenkin kirjoitettu paaasiallisesti [adketieteellisestd ndakokulmasta, joten aiheeseen perehtymi-
nen ja tulkitseminen instrumenttiopetuksen ndakokulmasta vaatii hieman omistautumista. Osa nai-
den artikkeleiden ja muiden julkaisujen kirjoittajista tulivat nimelta vastaan myds tutkimusta teh-
dessa, silla viittaamiani kirjoituksia ovat tyostaneet musiikkilddketieteeseen erikoistuneet laakarit,
joita Suomessa on vain kourallinen. Esimerkiksi Blum & Peltomaa (2002, 1608—1614) painottivat

artikkelissaan yhteistyota musiikinopetuksen ja ladketieteen valilld, sekd huomauttivat samassa
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julkaisussa vain pienen osan muusikoista kuuluvan tyoterveyden piiriin. Tama julkaisu on vuodelta
2002, eika asia ole huomattavasti vieldkaan kohentunut. Suuri osa muusikoista tydskentelee yksi-
tyisyrittdjina, eika julkisella terveydenhuollolla ole tarjolla vaativampiin toimenpiteisiin spesialistia
samaan tapaan kuin tyoterveyden piiriin kuuluvilla orkesterimuusikoilla tai musiikinopettajilla, joi-

den osuus kaikista musiikkialan tyontekijoista on lopulta varsin pieni.

Alakohtaisen terveydenhuollon vaihtelevuudesta omalla kohdallani kertoo ainakin se, etta opin-
nadytetyota tehdessa selvisi, miksi itsellani vasemman kaden peukalo on valilla hieman hellana tai
millaisilla menetelmilla valtan oikean kdden tarpeettomat krampit keikalla astetta vauhdikkaam-
man musiikin tahdissa, mutten edelleenkaan tiedd, mista omalta paikkakunnaltani olisin tuohon

[6ytanyt ammattitaitoista apua tai ohjausta.
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Liitteet

Liite 1. Asiantuntijahaastattelun runko

1. Taustatietoa: opettajan oma ergonominen osaaminen

- Mita ergonomia mielestasi on, (ja mita siihen liittyy)? (fysiologia, anatomian tuntemus)
- Kuinka ergonomia liittyy musiikin opintoihin?

- Miten ergonomian opetus nakyi omissa opinnoissasi?

- Mitd ovat oman instrumenttisi ja tydymparistosi suurimmat ergonomiset haasteet?

2. Ergonomia & pedagogiikka

- Tiedatko, kuinka ergonomia on huomioitu oppilaitoksesi opetussuunnitelmassa? Toteutu-
vatko opetussuunnitelman tavoitteet nakemyksesi mukaan yleisesti opetuksessa er-
gonomian osalta?

- Kuinka huomioit ergonomian omassa pedagogiikassasi?

- Muokkaako opetusta oppilaan mukaan?

- Onko opetuksessa mahdollista ottaa tydympariston ergonomisuus huomioon?

- Oletko huomannut ergonomisten tapojen vaikuttavan oppilaan kehitykseen tai suoritusky-

kyyn?

3. Rasitusvammat

- Oletko karsinyt omalla urallasi rasitusvammoista? Minkalaisista?

- Ovatko oppilaasi kdrsineet rasitusvammoista? Minkalaisista?

- Kuvaile suhtautumistasi A. omiin rasitusvammoihin ja B. opiskelijan rasitusvammoihin?

- Kuinka mahdollisista rasitusvammoista on paasty eteenpain?

4. Pedagogin ergonomisen osaamisen tarkeys

- Pitédisikd ergonomiaopetusta lisdta eri opintoasteilla? Kuinka? (miten: instrumenttiopinnot
— muu ammattilainen)

- Pitaisikod opettajan osaamista ergonomian suhteen lisata? Kuinka?

- Pitéisikod opettajan ergonominen osaaminen huomioida tyénhaussa?



