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ENCORE

212 Marina Salonen

ankalat asennot, epamukavat is-

tuimet, korvia riipaiseva melutaso

ammattimuusikon ty6 voi olla

keholle armotonta kyytid. Silti moni herad

puuttumaan asiaan vasta, kun jomotusja vih-
lonta ovat yltyneet kroonisiksi vaivoiksi.

“"Muusikoille on tyypillista, ettd soitti-
mesta kylla pidetaan hyvdd huolta mutta
soittajasta viihemman!” sanoo muusikko-
jen ja adnityslaisten hyvinvointiin paneu-
tunut laulaja ja laulunopettaja Marina
Salonen.

Salonen hyodyntda omia muusikon koke-
muksiaan toisessa ammatissaan VoiceWell-
hoitajana. Hierontaa scki sidekudos- ja
nivelkisittelyd sisaltivassa  VoiceWell-hoi-
dossa poistetaan kehon jannitystiloja, kor-
jataan ryhdin ongelmia ja parannetaan
hengitystckniikkaa.

Puutu ongelmiin ajoissa
VoiceWell on melko uusi tulokas hyvinvoin-
tihoitojen tarjonnassa. Se on kehitetty hyo-
dyttamadn erityisesti laulajia ja soittajia scka
paljon ddntidn tyossdan kiyttavia. Esimer-
kiksi viulistien soittoasento on haastava: kun
vasen kiisi kiertyy ulospdin ja jousikisi sisdan-
piin, ylavartalon lihakset ovat koetuksella.

“Vaikka kuinka kivisi punttisalilla, paljon
harjoitteleva viulisti ei voi vélttya vaivoilta.
Jousikasi on jatkuvassa kiertoliikkeessd ja
peukalo on jinnittynyt tuntikausia joka pai-
vi”, kuvailee viulunsoitonopettaja Paivi
Valjakka-Salminen. “Olin kiynyt luke-
mattomissa hoidoissa saman hermopinteen
takia, mutta Marinan kiayttimat kuumat ki-

vet lapaluiden vilissd olivat oikea ratkaisu
kun lihakset olivat krampissa. Lamp6 auttoi

Teksti: Anu Jaantila

Marina Salonen

ja Anna-Kaisa
Pippuri tutustuivat
alunperin musiikin
merkeissa.

vastaanottamaan hoidon paremmin.”
Marina Salosen vastaanotolla asiakas ci
ole passiivinen potilas, vaan ratkaisuja vai-
voihin etsitidn yhdessd. Joskus perimmai-
nen syy kipuun loytyy aivan muualta kuin
oireilevasta kohdasta. Staattinen tydasento
voi aiheuttaa jannityksia ja virheasentoja,

jotka heijastuvat vaivoina muualla kehossa.

Myos stressi ja melu voivat pahentaa muusi-
kon lihasjaykkyytta.

"Jos paikat kipeytyviit, tilanne kannattaa
hoitaa heti ennen kuin se johtaa uusiin on-
gelmiin”, Salonen sanoo. “Ei tarvitse ajatel-
la olevansa huono soittaja, jos on kaytava
hoidattamassa vaivojaan. Autoonkin vaih-
detaan uudet 6ljyt ennen kuin moottori al-
kaa krohista!”

Eroon jannityksista
Marina Salosen mielestd kehon vuotuinen
kevit- tai syyshuolto, jossa tarkistetaan ct-
ta kaikki on kunnossa, voisi tehdéd kaikille
muusikoille terdé. Vaivoja voi ehkiista myos
liikunnalla. “Soittajilla keho menee helpos-
ti kasaan, koska ty6ta tehdaian etupainot-
teisissa jannittyneissa asennoissa. Lrityisen
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tirkedd olisi, ettd rintakehé pysyisi auki ja
ryhti hyviana.”

Muusikoiden muinainen motto "Mu-
siikki pelasti minut urheilulta” alkaa ol-
la aikansa elanyt. Vastaanotolla pistaytyva
vakioasiakas oboisti Anna-Kaisa Pippuri
on himoliikkuja ja kertoo hybtyneensa joo-
gasta ja pilateksesta. Ne kohottavat kuntoa
ja tukevat rentoutumista, mikd puolestaan
on hyviin ja vapaan soinnin edellytys.

”On kiva, jos jumpassa on menoa ja te-
kemisen meininkii, mutta oman kehon
kuuntelua ei saa unohtaa. Hitaissa litkkeissd
huomaa miten lihakset liikkuvat, ja niin her-
kistyy myos tutustumaan kehoonsa soittaes-
saan”, sanoo Marina Salonen.

VoiceWell-vastaanotolta Pippuri on ha-
kenut apua hampaiden narskuttcluun eli
bruksaukseen. Se on melko tavallinen vai-
: jotkut purevat hampaita yhteen jopa
soittacssaan. Pahimmillaan purentalihak-
set kipeytyviit ja jannitykset voivat levitd ai-
na kisiin asti.

“Kiytian yokiskoa, mutta oboensoitta-
jan puristava huuliote pahentaa vaivoja.
Purentalihasten jannitys tietysti vaikuttaa

vd




soittoon, mutta hoidon ansiosta pystyn ren-
touttamaan ansatsin”, Pippuri kiittelee,

Suun alueen ongelmat ovat puhaltajille
tyypillinen syy hoitojen kokeiluun. Marina
Salosen mukaan VoiceWell-hoito sopii hy-
vin muun muassa huilistien ylihuulikramp-
pien ehkaisyyn.

Parempia penkkeja
orkesterille
Muusikolle vaivoja voi syntyd my6s soitto-
asennon toispuolisuudesta tai jopa painavan
soitinkotelon kantamisesta aina samalla puo-
lella. Soittaessa oboistin oikea kisi on alem-
pana, jolloin kehon toinen puoli jannittyy:
Vilkkaan konserttiperiodin lihestyessid Anna-
Kaisa Pippuri pyrkii varaamaan kalenteriin-
sa Saloselta ennaltachkaisevan hoitojakson.
Samalla Pippuri saa apua my®s ajoittaisiin
alaselkékipuihin.
Vaikka kotona kuinka jumppaisi ja venyt-

"Jokaisen muusikon tulisi pitaa
huolta omasta kehostaan niin,
ettd vanhanakin jaksaa soittaa”,
sanoo Marina Salonen.

Body & Voice -studiossa Espoossa
asiakas saa tilaisuuden rentoutua
ja pysihtyéd kuuntelemaan kehoaan.
Anna-Kaisa Pippuri arvostaa

myos hoidon kokonaisvaltaisuutta
ja yksilollisyytta.

telisi, (01ssd muusikko on sidottu orkesterin
aikatauluun ja konserttisalin ergonomiaan.
“Fysioterapeutin mukaan pitiisi tyossi liik-
kua vihintaian tunnin vilein, mutta orkeste-
rissa soittorupeama on puolitoista tuntia. Ja
tyo on niin intensiivistd, ctti harvoin muis-
taa miettid oikeaa asentoa — useimmiten si-
ta vain rohnoudd.”

Onneksi  tydhyvinvointiin - panostetaan
nykyisin enemmin, ja moni orkesteri tarjo-
aa soittajille fysioterapiaa.

"Jokaisen on 16ydettiva omat keinot jak-
samiseensa”, sanoo Marina Salonen ja suo-
sittelec  muusikoille taukoja, venyttelyi,
hyotylitkuntaa sekd riittavdda  vedenjuon-
tia. Pippurin mielestd on hyvd antaa itsen-
sa valilla toisen kisiin ja luottaa sithen, etti
saa apua. “Tuntuu tosi hyviltd kun toinen
hoitaa”, hin sanoo tyytyviisend. “Ja toivo-
taan, ettd uuteen Musiikkitaloon tulee hy-
vat tuolit!” W



