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Tanssiharrastus voi
auttaa yllipitimisn
toimintakykya pitkille
vanhuuteen asti.

Tanssi

terastad
aot

T Tanssi tarjoaa lukemattomia mahdollisuuksia.
Yhdelle se voi olla erinomaista aivotreeni, toiselle
| P — keino hidastaa sairauden etenemista ja kolmannelle

matka oman syvimman olemuksen aarelle.

TEKSTI HANNA VILO KUVAT ADOBE STOCK




usiikki alkaa soida. Kehot
alkavat hytkyid, jalat jam-
mailla. Liike ja rytmi vieviit
mukanaan. Ympirilli alkaa
nilkyid hymyji ja kuulua rie-
mun kiljahduksia. Lattialla tanssitaan
- ja tehdiiin samalla maailman parasta
aivotreeniid.

Neurotieteiliji ja tanssija Hanna
Poikenen on perehtynyt tanssin hyvin-
vointia lisdiviin ominaisuuksiin, Hiinen
mukaansa lukuisat tutkimukser todista-
vat samaa asiaa: aivot rakastavat siin-
niillisti tanssimista, silld se tarjoaa niille
samaan aikaan sekd niiden tarvitsemia
haasteita ettd rentoutumisen tuomaa
nautintoa.

Kognitiivisia eli aivojen tiedonkisit-
telyyn liittyvid haasteita tanssissa on
runsaasti. Esimerkiksi askelkuvioiden
miettiminen tai musiikin rytmin seu-
raaminen laittavat aivonystyrit téihin,
miki parantaa muun muassa keskitty-
mistd, tarkkaavuutta ja muistia,

Tanssi tekee paljon hyvii myds fyy-
siselle keholle ja sitd kautta aivoille. Se
on erinomaista kestavyysliikuntaa, joka
lisid verenkiertoa koko kehossa. Hiki-
treeni lisid myds hyviin olon hormonien
miirii ja vihentid stressihormoni kor-
tisolin eritystd.

Lisiksi tanssi kehittizd koordinaatio-
kykyi ja notkeutta seki parantaa dynaa-
mista tasapainoa, Ikidntyessi niisti voi

olla hyityd esimerkiksi kaatumisten
ehkiisyssi,

AIVOILLE HYVAA TEKEVA vaikutus ei
kuitenkaan selity pelkistiin kognitii-
visten haasteiden ja fyysisten tekijéiden
kaurta. Tanssiin liittyy vahvasti myts
sosiaalinen vuorovaikutus ja kesketus,
jotka ovat ihmislajin hyvinvoinnille tir-
keitd asioita.

Tutkitusti tiedetidin, ettd kun ihmiset
tanssivat yhdess, heidin aivonsa alka-
vat virittyd samalle taajuudelle. Se luo
voimakkaan harmonian ja yhteisélli-
syyden tunteen, jolloin my&s empatian
tunne muita kohtaan kasvaa.

"Toisin sanoen yhdessi tanssiminen
herittii ihmisissi halun tehdi toisille
hyvii", Poikonen kertoo.

Tanssi lisdd myds kehontuntemusta
eli kyky tulkita oman kehon viestejd.
Esimerkiksi jatkuvassa kiireessi eldvi
ja tietotydtd tekevi ihminen ei viltti-
mittd ehdi huomata niitd. Silloin hiin
s2attaa tulkita vaikkapa jonkin kehonsa
tuntemuksen yksinkertaisesti ahdistuk-

seksi,
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ALEIX GORDO HOSTAL

HANMNA POIKONEN
on tanssija ja tanssin
neuratieteen tohtori. Talla
hetkelld hin tygskentelee
senioritutkijana Sveitsin
teknillisessa yliopistossa mutta
asuu Barcelonassa Espanjassa.
Poikonen en kehittanyt
WiseMotion-men etelman,
joka parantaa fyysisi taitoja,
itsetuntemusta ja sanatonta
vuorovaikutusta lilkkeen
ja neurotieteen avulla.
WiseMation-kursseja ja
-tapahtumia hin jirjestaa eri
puolilla Eurooppaa.
Vapaa-ajallaan han laittaa usein
filliksen mukaan energisoivaa
tai rauhoittavaa musiikkia
soimaan ja antaa kehon lhted
liikkumaan vapaasti.

"Kehon viestien
ymmdrtiminen on
tarkedd hyvinvoinnin
kannalta.”

Tanssia sd@nnoéllisesti harrastava ihmi-
nen taas oppii huomaamaan ja ymmér-
timiin oman kehonsa viesteji herkem-
min.

Yhtend pdiviini hidn saattaa esimer-
kiksi huomata, etti olo on ahdistunut,
koska keho kdy aivan ylikierroksilla ja
tarvitsisi enemmin lepoa. Toisena pii-
viind hiin taas voi huomata, etti olo on
viisynyt, koska hin ei ole piiviin aikana
ehtinyt juoda tarpeeksi ja olo on janoi-
nen.

»Kehon viestien huomaaminen ja
ymmirtaminen ovat alennaisen tirkeiti
asipita oman hyvinveinnin kannalta”,
Poikonen toteaa.

SAANNOLLISESTA tanssiharrastuksesta
voi olla hyétyi myiis monien kroonisten
sairauksien hidastamisessa tai hoidossa.
Kaikkein eniten tanssimista on tutkittu
Parkinsonin taudin yhteydessi. Parkin-
sonin tauti on liikehiiridsairaus, joka

aiheuttaa haasteita kaikkeen liikkumi-
seen.

Tutkimuksissa havaittiin, ettd siéinnél-
linen tanssiharrastus auttoi hidastamaan
Parkinsonin taudin etenemisti. Tans-
sia harrastavilla potilailla liikeannosta
ei mydskin tarvinnut lisitid samaan
tapaan kuin tanssimattomilla.

"Tutkimuksissa Parkinson-potilaat
niiyttiviit hydtyviin erityisesti tangon
opettelusta, sill se sisiltii paljon pikku-
tarkkoja liikkeiti ja suunnanmuutoksia.”

Tanssi voi kuntouttaa muistisairai-
den aivoja. Tutkimuksissa on havaittu,
ettii sen sdinndllinen harrastaminen voi
hidastaa aivojen valkean aineen rapis-
tumista. Osalla muistisairaista se on
jopa eheyttinyt valkeaa ainetta, jolloin

ﬂI[VOjen toiminta on parantunut. Valkean
aineen kautta viestit kulkevar aivoissa
alueelta toiselle,
d Muiden sairauksien hoidossa tans-
S on tutkitty vihemmi n, mutta siitd
$aataa olla h)’ﬁ-l‘yﬁ myds muun muassa
?'{s't‘f“din- tyypin 2 diabeteksen, sydin-
13 Verisuonitautien jaeri sybpien hoi-
0557,
T
tm.i":a“‘}fa "’l_?l'isuu q_'ltuufuja slnirlu:;- .
mminon nv.::urru hyiityviin erityisesti
umkseuembls:m kuntoa nostavasta vai-
Sta. Sydviin yhteydessi tanssi-
S:_I:Ssus tnn.sjmu auttanut kiisi ttclcr?m‘ﬁn
Uden heriittimii vaikeita tunteita”
3 IE(D"!?“ kUl‘OSl‘aa, ettil jokaisen on
-lﬂ:nﬁ Ioj:’ﬁﬁ itselleen sopiva tanssilaji.
Teenij kaipaavan on hyvii valita

Tanssi voi
hidastaa aivojen
rapistumistaja
kuntouttaa niita.

sellainen vaihtoehto, jossa aivorsaa-
vat kognitiivisia haasteita esimerkiksi
askelkuvioiden opettelun muodos:sa :
Kiireiselle ja stressaantuneelle voi sopia
paremmin luova laji, jessa tanssi luodaan
improvisoiden ja ilman saanl':}ja.. ;
Kroonisten sairauksien hoidossa tai
vaikeiden runteiden kisitelyssa ta:lns on
hyvii osallistua tanssiterapeutin ohjaa-
rr;aan ryhmiin, jossa harjoitukset 1'1\::1(
osallistujien rarpeisiin suunniteltuja.

LUOVA TANSSI voi tarjota mahdollisuu-
den todelliseen itsetutkiskelumatkaan,
jos sille haluaa lahtea.

Sen tietid Karoliina Valontaival, joka
ohjaa SRytmid-tanssia. Se on amerik-

kalaisen Gabrielle Rothin kehittima
matalan kynnyksen liikkuntalaji ja kehol-
lisen lisndolon harjoitus. Siind ei ole
askelsarjoja tai koreografiaa, vaan jokai-
nen luo omannikdistian lilkettd impro-
visoiden musiikin rytmissa.

»Tilldin tanssi antaa raamit, joiden
kautra omaa liikett3 voi vapaasti lihted
tutkimaan. Kuka tahansa voi sen avulla

|Gvtad tanssijan itsestaan.”
‘Nimensa tanssi on saanut viidestd eri
rytmista tai ikelaadusta, jot_ka tanssi-
taan jokaisen harjoiniksen aikana. +

e | 45



B R ] i N NI N R

Jokainen tanssikerta
tuntui kuorivan yhden
tiukan vaatimusten
kerroksen pois.

Englanniksi rytmien nimet ovat flowing,
staccato, chaos, lyrical ja stillness, eli vir-
taus, teriivyys, kaaos, lyyrisyys ja hiljai-
suus. Yhdessi ne muodostavat "aallon”
eli eheiin kokonaisuuden, joka muodos-
taa rakenteen koko harjoitukselle.

Aalto lihtee liikkeelle virtaavasta ja
pehmeistil liikkeestd. Vihitellen litkkeen
intensiteetti alkaa nousta ja vaihtuvien
rytmien kautta tutkitaan selkeimpi lii-
kemuotoja. Samalla hikipisarat saattavat
alkaa tulla pintaan.

Aallon keskivaiheilla kaaoksen rytmi
johdattelee irtipaéstimisen harjoitte-
lemiseen. Harjoituksen loppupuolella
rytmi houkuttelee tutkimaan keveytti ja
leikkisyytti. Viimeiseksi hiljennytiin.

"Neljd ensimmadistd rytmid purkavat
kehon fyysiset jinnitteet pois. Sen jil-
keen hiljentyminen léytyy aivan luon-
nostaan.”

MIA JOHANSSON

KAROLIINA VALONTAIVAL
on alkuperdiselta koulutukseltaan
kemian maisteri, joka ajatteli
olevansa niin kdmpelg, ettei
pystyisi ikind oppimaan
tanssimaan. 5Rytmid-tanssiin
han térmdsi sattumalta
opiskelukaupungissaan
Edinburghissa lihes 20 vuotta
sitten. Harjoitus vei hanen
syddmensa saman tien.
Mydhemmin hin kouluttautui
itse sRytmid-opettajaksi
Yhdysvalloissa ja toi menetelmén
Suomeen. Nykyéin hin jirjestad
tunteja ja tapahtumia pddasiassa
padkaupunkiseudulla.
Valontaipaleen mielesta kaikki
eldman asiat voi ilmaista
tanssien, Tanssituntien lisaksi han
tanssii mielelladan myts omassa
olchuoneessaan ja metsissa.

PALAUDU
TANSSIN AVULLA

® Laita puhelin d@nettémallle ja
erilaiset digitaaliset ruudut pois
nakopiiristasi.

* Laita mieleistasi musiikkia
soimaan.

@ Sulje silmasi ja ala liikkua
musiikin tahtiin, Anna kehosi
likkua taysin vapaasti.

® Kun tanssit, havainnoi kehosi

viestejd ja tunteitasi.

# Tanssi niin kauan kuin haluat.
Jo viiden minuutin tanssihetki
auttaa palauttamaan kehoa ja
mieltd.

HARJOITUS auttaa aivoja siir-
tymadn pois tarkkaavaisuuden
neuroniverkostosta joutilaan tilan
neuroniverkostoon. Joutilaassa
tilassa ihminen pystyy kddnta-
méin huomionsa sisdiseen maail-
maansa ja kuuntelemaan sieltd
tulevia viesteja.

Harjoltuksen suunnitteli Hanna Polkonen,

VALONTAIVAL KUVAA SRyt tangin
vaikutuksia hyvin samantyylisiksi kyin
meditaatiossa. Perinteiseen istumame.
ditaatioon verrattuna se voi monille kyj-
tenkin olla paljon helpompaa.

Perinteisessi istumameditaatiossa
pyritiin tarkkailemaan hyviiksyvisti ja
lisniiolevasti kaikkia ajatuksia ja tunte-
muksia, joita harjoituksen aikana tulee,
pitkiaikainen istuminen voi kuitenkin
saada mielen laukkaamaan entisti enem-
miin ja tehdi keskittymisestil vaikeaa,

5Rytmiii-tanssissa keho saa liikkua
vapaasti. Kukin saa vapaasti ottaa vaikut-
teita musiikista, toisista tanssijoista tai
vaikka ympirilli olevasta luonnosta tai
tanssisalista. Liikkeen avulla voi ilmaista
kaikkea sitd, mitd mieleen harjoituksen
aikana nousee. Oikeaa tai viirii tapaa
liikkua ei ole.

»Vapaa liike tug lisndolevaksi omaan
kehoon ja sen tuntemuksiin. Riittdd, etti
hengitti4 ja antaa asioiden vain tapahtua.”
VALONTAIVAL ON saanut todistaa
luovan tanssin ihmeiti tekevii voimaa
monta kertaa. Usein ihmiset saapuvat
hinen tanssisaliinsa tyGpiivin jilkeen
hieman jinnittyneini ja kireini. Tanssin
aikana kontrolli alkaa viihitellen hellittdd
jatilalle tulee ilo, rentous ja vapautunei-
suus.

"Kerran eris oppilaani sanoi tunnin
jilkeen, ettd hiinesti tuli jilleen kokonai-
nen ihminen, tiydellisen epiitiydellinen.
Juuri siitd tanssissa on kyse.”

Sidnnéllisen tanssiharrastuksen myoti
monet myés luovat pysyviisti uudenlai-
sen §uhteen omaan kehoonsa. Omaan
sisdiseen liikkeeseen tutustuminen ilman
arvostelluksi tulemisen pelkoa hajot-
taa vihitellen kehossa olevat pidiikkeet,
kuten koululiikuntatraumat ja haitalliset
uskomukset, jotka saattavat olla periiisin
omasta menneisyydesti tai ympiraivisti
yhteiskunnasta,
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