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MUUSIKON HUONEENTAULU

LAMMITTELE ENNEN SOITTOHARJOITTELUA!

= Keskeisverenkierron tehostumisen mukanaan tuoma lamp0 tulee késiin ja sormiin keskivartalosta, ei pienista kaden lihak-
sista. Liiku, heiluttele késia ja pyorita hartioita, tee kevyitd, lyhytkestoisia venytyksia.

= Tarkista soittoasento ennen harjoittelun aloittamista ja riittdvan usein soiton aikana. Kehoa mahdollisimman vahén epa-
edullisesti kuormittava, optimaalinen soittoasento saavutetaan, kun lantio, rinta- ja kaularanka ovat keskiasennossa: lantio on
asettunut ddriasentojensa puolivdliin, lanneseldssd on yksilollinen mdard notkoa ja rintarangassa on luonnollinen pyéreys.
Pida riittavasti taukoja harjoittelun aikana.

» Harjoittele yhtdjaksoisesti korkeintaan 30-45 minuuttia. Pidd sen jalkeen vdhintddn 5 minuutin palauttava lepotauko,
jos mahdollista. Jos et voi itse rytmittdd harjoittelua, kdytd lyhyetkin tauot hyvéksesi: laske soitin alas, lepuuta kdsid, vaihda
asentoa.

Jadhdyttele aktiivisesti harjoittelun tai konsertin jalkeen.

= Rasituksessa lihaskudos on ollut supistuneessa tilassa. Jalkivenyttelyn tarkoituksena on rentouttaa, palauttaa lihas lepoti-
laan.

TEKNIIKASTA

= Tarkista tai tarkistuta soittotekniikkasi fyysisen kuormittavuuden ndkokulmasta riittavéan usein.

= Kehoa vihiten kuormittava soittotekniikka tuottaa yleensd myos parhaimman saundin!

Kuuntele kehosi signaaleja

= Epdamukava vasymisen tunne on usein ensimmadinen oire jonkin tai joidenkin kudosten ylikuormittumisesta. Siihen kannattaa
reagoida keventamalla harjoittelua. Kipua pitdd kunnioittaa, eikd sitd pidd toistuvasti tukahduttaa ladkkeilla.

= Al kasvata dkillisesti piivittiisen harjoittelun maar4a.

= Jos nakdpiirissd olevat haasteet vaativat harjoittelun lisddmista, tarkista ensin mahdollisuudet parantaa laatua eli tehostaa
harjoittelua.

Kiinnita erityistd huomiota ennaltaehkéisyyn erilaisissa muutostilanteissa.

= Jos vaihdat tekniikkaa, opettajaa tai soitinta, harjoittele hyvin lyhyissa jaksoissa ja keskity kehon hallintaan.

Kaytd mielikuvaharjoittelua, se ei kuormita tuki- ja liikuntaelimista!

APUVALINEISTA

= Kaytd itsellesi parhaiten soveltuvia soitintukia ja muita apuvalineita.

= Erilaisia soittajan ty6td keventdvid teknisida apukeinoja on monenlaisia. Tasaisin valiajoin on hyva tarkistaa omat tottumuk-
sensa ja ottaa avoimin mielin vastaan mahdolliset uudet keksinnot kokeiltaviksi.

Kun hankit uutta soitinta, ota huomioon oman vartalosi mittasuhteet sekd muut mahdolliset rajoitteet.

= Tarkista ndkosi heti, kun nakemisessa ilmenee vaikeuksia.

= Hanki tarvittaessa asiantuntevalta optikolta silmdlasit, jotka toimivat hyvin nimenomaan nuotinlukuetdisyydella.

Kiinnita huomiota tapaan, jolla kuljetat soitinta.

ELAMASTA

= Al harrasta asioita, jotka kuormittavat kehoa samansuuntaisesti kuin soittaminen.

= Harrasta jotakin itsellesi mieluisaa liikuntalajia, jossa hengdstyt ja hikoilet, vdahintdan puoli tuntia kerrallaan vdhintaan
kolme kertaa viikossa.

= Kiredt ja/tai heikot lihakset ovat paljon alttiimpia rasitusvammoille kuin vahvat ja joustavat.

= Voimaharjoittelua tarvitsevat nimenomaan asentoa yllapitdvat vartalon tukilihakset. Soiton aikana liikettd tuottavat lihakset
kaipaavat yleensd palauttavaa venyttelya.

= Soittoasennoilla on taipumus jdykistad rintarankaa. Sen liikkuvuutta voi pitad ylla mm. rullaavilla liikkeilld, joissa jokaiseen
nikamavliin pyritddn tuottamaan sekd ojennus- ettd koukistussuuntaista liikettd. Lisaksi tulee huolehtia vartalon kiertosuun-
taisen liikkuvuuden sdilyttamisesta.

= Jos muutatsoittoasentoasi, muista, ettd kysymyksessa on uudelleen oppimisen prosessi. Toivottujen tulosten syntyminen edellyttaa
aikaa, hyvin lyhyitd soittorupeamia, asentojen jatkuvaa tarkistamista, yksinkertaista soitettavaa ja saannollistd ulkopuolista kontrollia.
Jos huomaat soiton yhteydessa ilmenevid kipuja tai muita epamiellyttavia oireita, kddnny varhaisessa vaiheessa alaan paneu-
tuneen fysioterapeutin ja/tai lddkarin puoleen ehkdistaksesi ennalta vaivojen pahenemista tyokykyad haittaaviksi.

= Jos olet joutunut keskeyttdmaan soiton jonkin vaivan tai vamman takia, sinun pitad kuntoutua tdysin ennen kuin saat palata
taysipainoiseen harjoitteluun. Kuntoutumiseen tarvitset ammattilaisen ohjausta.

Muusikko 1/2008



