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Tassa opinndytetyOssa tarkastellaan danta tyovalineend ja pohditaan keinoja
aanen huoltamiseen. Ihmisaani on elamaéssa lasna aina, mutta harvemmin
pohditaan ddnen toimintaa ennen danen ongelmatilanteita. Kuitenkin on hyva
oppia tuntemaan instrumenttinsa toiminta jo terveena.

Adnielimistdnsa tuntemisen lisiksi on hyva tiedostaa erilaiset tekijt, jotka
vaikuttavat ddneen ja sen kdyttoon. Nain voi oppia tuntemaan ja valttimaan aanta
rasittavia tekijoitd. Runsaasta kaytosta dani kuitenkin rasittuu ja siksi on hyva
loytaa keinoja aanen rentouttamiseen. Erilaiset hengitykseen liittyvat harjoitteet,
paivittdinen danenhuolto ja esimerkiksi rentoutusletkun kaytté antavat hyvan
pohjan paivittaiselle aanenkaytolle. Positiivinen elaméanasenne tuo ryhtia kehoon
ja sen kautta my0s daneen.

Asiantuntijoille (foniatrille, puheterapeutille ja laulunopettajalle) tehtyjen
kysymysten pohjalta voidaan nahda se, ettda samankaltaiset danen toimintaan
liittyvat kysymykset kiinnostavat niin nuoria kuin vanhempiakin ihmisia
riippumatta siitd onko kysymyksessa harrastelija vai ammattilainen.
Aénenkayttijit ovat kiinnostuneita d&nen toiminnasta, sitd haittaavista tekijéists ja
haluavat kehittaa seka oppia lisda danesta.

Tama opinndytetyon kautta nousee keskeiseksi oman danen toimintatavan
tuntemisen tarkeys. Kun aanenkayttaja tuntee aanensa ja kehonsa rajat, voi oppia
reagoimaan ennakoivasti tyovalineensa parhaaksi. Auttaessaan omaa dantdan
paivittaisten harjoitusten kautta tulee hoitaneeksi samalla dantaan seka koko
kehoaan.
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In this thesis I examine the voice as a tool and ponder on the means to take care of
it. The human voice is always present in life but rather seldom people think about
how their voice works before they get problems with it. However, it is good to
learn to know your instrument already when everything is all right.

Besides knowing the vocal system it is useful to be aware of various factors that
affect the voice and its use. Thus you can learn to recognize and avoid stressful
things. Nevertheless, voice becomes stressed when used a lot and that is why it is
necessary to find ways to relax the voice. Different breathing exercises, daily voice
care and for example, the use of a relaxation pipe give a good basis to the daily use
of voice. A positive attitude to life gives firmness to your body and your voice.

The questions made to experts (a phoniatrist, a speech therapist and a singing
teacher) and their answers show that similar issues having to do with the
functions of voice interest both young and older people irrespective whether they
are amateurs or professionals. People who need voice in their work are interested
in how it works, what disturbs it and they want to learn more.

My study shows that it is essential to know how your voice works. When you
know the limits of your voice and body, you can learn to react proactively to the
best of your instrument. Doing your daily voice care you take care of your voice
and the whole body at the same time.
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1JOHDANTO

Adni ja danenkdytto ovat jokapdivdisessa eldmassa itsestddn selvyys, sen
toimintaan kiinnitetddan huomiota vasta sen toiminnan hairiintyessa. Aénen
tuottoon tarvitaan koko kehoa, ddnen syntymekanismin ymmartaminen auttaa

aanen toiminnassa.

Aluksi oli tarkoitus tehda opinnéyte aanitysprojektina. Opinnédytetyon teon aikana
koin tdydellisen ddanen menetyksen, josta karsin ldhes puoli vuotta. Tama
epatietoisuuden ja odotuksen aika vahvisti ajatusta siitd, miten minun on
aanityoldisend tarked tuntea oma tyovalineeni. Tuntiessani oman instrumenttini ja
kehoni tavan toimia opin my0s ennalta ehkdisevasti reagoimaan sen tarpeisiin ja
tuntemuksiin. IIman aantd me aanenkdyton ammattilaiset emme laula, emmeka

ylipaataan tee tyotamme.

Omien kokemusteni pohjalta paadyin musiikkipedagogiopintojeni
opinndytetyond pohtimaan &danen olemusta sekd sen toimintaan ja &aneen
vaikuttavia kysymyksid. Tyohistoriaani kanttorina mahtuu monenlaisia
kokemuksia danettomyydestd, kaheydestd ja paineisuudesta aina soivaan
helppoon aanen tuottamiseen saakka. Etsin tdssa opinndytetydssa arkisia
apukeinoja valttad &aanta uhkaavia karikoita. Kysymykset tiivistyvat tdssa

seuraaviin kolmeen padkohtaan:

1. Perusteellinen paneutuminen dadnielimistoon ja ddnen syntytapaan alan
kirjallisuuden pohjalta
2. Aénen huoltaminen #dnentuottamiseen paneutuneiden asiantuntijoiden

kanssa



3. Ainen tuottamisen vaikeuttavien ongelmien vilttiminen ja

ratkaiseminen

Tassa opinndytety0ssd paneudun &anen toimintamekanismeihin ja hyvaan
danenkayttoon liittyviin kysymyksiin ja jatan danihdiriot ja niiden aiheuttajat
vihemmalle. Adnen toimintaa ja &intd auttavia asioita haluan ldhestya
ennaltaehkiisevisti, terveestd ddnesta kisin tarkasteltuna. Adnella tassi tarkoitan
yksinkertaisesti normaalia tervettd tapaa tuottaa puhetta ja laulua. Sanalla
danenkayttdjd tarkoitan sekd laulajia ettd puheammattilaisia. Kun tuntee danensa
ja sen toimintatavat, osaa ennakoida vaikkapa alkavan flunssan tuomat rasitteet

pystyen keventamaan danen rasitukset mahdollisimman vahaisiksi.

Lahteina tdssa opinndytetyOssa olen kayttanyt useita ammattikielelld julkaistuja
alan teoksia. Ldhdekirjallisuuden olen valinnut laulajan ndkokulmasta kasin.
Aénielimiston rakenteesta ja toiminnasta on tehty useita erityyppisid oppikirjoja ja
oppaita. Pyrin selvittimaan tdssa tyossa aanen fysiologista toimintaa pelkistetysti
ja yksinkertaisesti. Tavoitteeni on, ettd esimerkiksi kuoronjohtajana voisin opastaa
aanenkayttdjaa ilman laajempaa foniatrista asiantuntemusta tuntemaan oman
tyovalineensa ja l0ytamaan vinkkeja helpottamaan danenkayttoaan. Taman vuoksi

pyrin esittelemdan teoreettisen osan danen toiminnasta arkikielisesti.

Voice massage -hierontaa on kehitetty muun muassa hoitamaan
aanentuottolihaksistoa. Itse hyvaksi havaitsemiani harjoitteita olen saanut Leena
Koskiselta tahan liitettavaksi. Yhdessa laulunopettajani kanssa olemme pohtineet
pdivittdista danen lammittelyad. Laatimiani ddnen herattelyportaita pitkin aloitettu
pdiva hoitaa &dantd ja antaa hyvan pohjan padivittdiseen runsaaseenkin
aanenkayttoon. Portaisiin on hyva palata pitkin paivaa danen lepotaukojen aikana

seka viimeksi rentouttaa danilihaksisto pdivan paattyessa.



Lisdksi olen siséllyttanyt tyohoni foniatri Anu Jyrkdn ja puheterapeutti Annemari
Suokon vastauksia sellaisiin danenkayton kysymyksiin, joita muutkin harrastajat
sekd ammattilaiset ovat usein esittineet ddnestd ja sen kaytostd. Adnenkdyton
kysymysten esittimiseen on harvemmin mahdollisuutta. Laulunopettaja Marianne
Tunkkari antaa vinkkeja aamuiseen aanen lammittelyyn ja herattelyyn. Nama

vinkit toimivat yhtdlailla puhetydldisilla kuin laulajilla.

Edelld mainitut asiantuntijat ovat auttaneet minua omien daniongelmieni aikana.
Heiddn kanssa kaymieni keskusteluissa keskeiseksi on noussut oman &dinen
toiminnan tuntemisen tarpeellisuus ja danihdirididen ennaltaehkdiseminen. Edella
mainituista motiiveista kdsin nama asiantuntijat olivat halukkaita edesauttamaan
titd opinndytetyotd. Taman tyon tarkoitus ei ole olla tavanomainen
haastattelututkimus, jossa ennalta laadittujen kysymyksien tai avoimien
vastausten perusteella pyrittdisiin yleistyksiin. Asiantuntijoille esitetyt kysymykset
ovat yksittdisid ja spontaaneita, mutta niissa toistuvat usein samat danenkayttajia
askarruttaneet pulmat. Kysymykset ja asiantuntijoiden vastaukset voidaan siten
tiivistdd muutamiksi keskeisiksi ongelmakokonaisuuksiksi, kuten olen tdssa

tyOssa tehnyt.



2 IHMEELLINEN AANI

Aéni on ldsni jo syntyman hetkelld, kun lapsi parkaiseen alun &dnenkaytdlleen.
Tasta alkaa tie, jolla ihminen ddnelldan ilmaiseen tunteensa, tahtonsa ja danellisen
viestinsd. A&ni on viline, jonka avulla luodaan kontakteja. Aédnen tuottoon
tarvitaan koko keho. Tasta hyvana ja terveend esimerkkina on pienen lapsen itku,
jossa ddnen ja kehon vélinen yhteisty6 on tdydellisessa tasapainossa. Pienen lapsen
danenkdytossd ei vield ole ehtinyt syntyd vadrien tottumusten tuomia
lihasjannityksid. Lapsi osaa tiedostamattaan kdyttaa kehoaan kokonaisvaltaisesti
niin sisdan hengittdessaan kuin itkiessaan tai muuten dannellessaan. Aikuisen
ihmisen on tarkea tuntea oma kehonsa hyvin, jotta han voi ymmartaa eri lihasten

toiminnan merkityksen danen tuottamisessa.

Kehon asentojen sekd toiminnan aistiminen auttaa ja helpottaa vaivatonta danen
kayttoa. Jokaisella on oma persoonallinen tapa kayttda aanta ja vain tuntemalla
oman &danielimistonsa voi oppia kadyttamaan sita tasapainoisesti. Terve ja hyva
aani on selked, kuuluva ja pehmed. Vapaa dani on kantava, laaja ja tayteldinen,
sellainen joka alkaa hengityksestd pehmedna ja vaivattomana. Aéni voi hiljentya ja
voimistua ilman, ettd sita tarvitsee puristaa tai jannittdd mitenkadan. Joskus dani ei
kuitenkaan soi vaikka mitaan nakyvaa syyta ei olisikaan. Talloin yhteys kehon ja
aanentuottoelimien valilla voi olla vajavainen. My0s jannitystilat, pelot ja elaman

ongelmat voivat vaikuttavat danen sointiin. (Koistinen 2005, 11.)

Adni on osa ihmisen persoonaa ja siksi ainutlaatuinen. Aznen avulla ja dinen
kautta ihminen pystyy ilmaisemaan itseddn. My06s danentuottotapa, puherytmi ja
aanen selkeys on jokaisella ihmiselld henkilokohtainen. Toisella puherytmi voi olla

rauhallinen tai verkkainen, kun taas joku toinen on nopeatempoinen ja vilkas



puheessaan. Aznestd voi tunnistaa ldheiset ihmiset ja kuulla kulloisenkin
mielialan. Puhujan ddnesta voi tietdd sen, kuinka tdma suhtautuu kuuntelijaan,
itseensd ja esilld olevaan asiaan. Aénellian ihminen vélittdd tunnetilansa seka

tietoisesti etta tahtomattaan. (Aulanko 1997, 104.)

Hyvd &ini siis kertoo puhujastaan paljon. Adnestd voi yleensd kuulla myds
puhujan idn, ja sukupuolen. Eri kulttuureissa ja kielissa on puheen tuottotapa
erilainen. Adni voi lisdksi paljastaa ihmisen terveydentilan ja henkisen vireyden.
Hyvad mielenvireys ja myonteinen ajattelutapa ovat yhteydessd luontevasti
toimivaan daneen. Kun dani kuulostaa helpolta ja miellyttavalta, siithen ei juuri
kiinnita huomiota. Terve aani kestaa suurempia rasituksia ja puhuminen tuntuu
puhujasta vaivattomalta. Tervettda danta voi muunnella tilanteen ja ympariston

mukaan tarvittaessa voimistaen tai hiljentaen. (Sala 2003, 9.)

Oman &danen toimintaan on hyva tutustua esimerkiksi leikittelemalla danellaan,
sen kautta oppii tuntemaan oman danensa aarirajat. Vaikkapa sen kuinka paljon
aanta voi voimistaa ilman ettd voimistaminen rasittaa aantaan. Hyva ja helppo
tapa danella leikittelyyn 16ytyy myos satukirjojen lukemisesta. Siind eri roolien

kautta voi vaihdella ddanen korkeuksia ja savyja.

Rento ja vapaa aanenkayttd on tavoite, johon on hyva pyrkia. Rentous ei tarkoita
velttoutta eika laiskuutta vaan vapautta toimia ja tuottaa danta niin, etta kehoon ei
synny pingottuneisuutta eikd jaykistymistd. On hyva oppia nauttimaan ja
iloitsemaan danestdan, silloin vastaanottajakin pystyy nauttimaan kuulemastaan.
Adnentuoton taytyy tuntua miellyttavalta ja helpolta. Krampit, kurkun kutina tai
vdsyminen on merkkeja ddnen ylikuormittumisesta. Aanta kdyttiettdessa on hyva
opetella kuuntelemaan itsedan ja tuntemuksiaan. Nyrkkisaantona voidaan pitaa

sitd, ettd mika tuntuu hyvaltd, on yleensa oikein. (Honkanen-Korhonen 1997, 53.)



Seuraavassa luvussa selvitetddn tarkemmin danen syntymekanismia ja kehon niita

osia, jotka vaikuttavat olennaisesti ddnen tuottamiseen.



3 AANIELIMISTON RAKENNE

Ihmisaani ja keinot, joilla @dni saadaan aikaan, on kiinnostanut ihmisia aina.
Ihminen on kokonaisuus ja sitd kautta koko keho on ldasna danta tuotettaessa,
mutta erityisesti tietyt kehonosat suorittavat danentuotossa tyon. Puhuessaan
ihminen kayttdad kehostansa erityisesti kolmea osaa. Keuhkot ja henkitorvi
tarvitaan hengityksen tuottamiseen. Aini syntyy kurkunpddssi &aanihuulien
avulla, ja kasvojen alueella olevat elimet vaikuttavat siithen, millainen &ani syntyy.

(Aulanko 1997, 106.)

hermosto
Aantdelimistd !—g\j
N | danentuottoelimistod
hengityselimisto
S
\
tuki- ja
liikuntaelimistd

KUVIO 1. Aénentuottoon kiytettavit kehonosat (Piirros Ritva Niemikorpi).

Adnielimistd voidaan jakaa ylld olevan kuvion mukaan (KUVIO 1) seuraavasti:
1) Hengityselimisto (rintakehd, keuhkot, keuhkoputket, henkitorvi ja lihakset,
jotka sdatelevat hengitysta)

2) Adnentuottoelimistd (kurkunpéa ja sen toimintaan osallistuvat lihakset)



3) Aantoelimistd (kieli, huulet, pehmea suulaki, kitakieleke, leuka ja kaikki suun,
nielun seka kasvojen lihakset)

Lisaksi adnentuotossa tarvitaan

4) Tuki- ja liikkuntaelimisto

5) Hermosto (Koistinen 2005, 12.)

Edellisesta kuviosta (KUVIO 1) voi huomata, kuinka koko keho on aktiivinen
aantd tuotettaessa. Jos joku luetelluista osa-alueista toimii vajavaisesti tai sen
toiminnassa on hairiéitd, heijastuu tama virhetoiminta “koko koneiston”
toimintaan vaikeuttaen sita. Sen vuoksi on hyva tuntea danenkayttoon liittyvat eri

kehon osat ja niiden osuus danen syntyyn.

3.1 Hengityksen vaikutus ddnen tuotossa

Keuhkot sijaitsevat rintakehan sisdllda suojassa kolhuilta. Rintakehan luuston
osittain liikkuva ja joustava rakenne mahdollistaa liikkeen hengityksen aikana.
Keuhkot ovat muodoltaan rintakehda vastaavat, paarynamadiset ja erittain
joustavat. Hengitettdessa ilma kulkee nendn tai suun kautta nieluun ja sieltd
kurkunpadan, ja sieltd henkitorven ja keuhkoputkien kautta keuhkoihin. (Aalto &
Parviainen 1985, 100 — 101). Ihmisen ollessa hiljaa han hengittda danettomasti. Tata
kutsutaan lepohengitykseksi. Lepohengityksessd ilman virta on esteetontd ja
rentoa. Kehon liike ei silloin ole niin voimallinen ja suuri kuin

aanenkayttohengityksessd, jolloin puhutaan dantchengityksesta.

Joskus on hengittamistd kuvattu kansanomaisesti lihomiseksi, ei niinkdan
kasvuksi. Sisaan hengityksessa rintakeha laajenee sivuille ja ylospadin ja lisdksi

selkd levenee. Pallea tyontdd allaan olevaa suolistoa ja sisdelimia alemmas.



Uloshengityksessa pallea rentoutuu ja “palaa” paikalleen, jolloin kylkikaaret myos
palautuvat lahtotilanteeseen (KUVIO 2). Talloin keuhkojen tilavuus pienenee ja
ilma virtaa keuhkoista ulos. Pallea liikkuu rentona ja elastisena hengitystahdin

mukaisesti.

KUVIO 2. Vasemmanpuoleinen henkilo hengittdd sisdan ja oikealla oleva ulos

(Piirros Ritva Niemikorpi).

Aéntd tuotettaessa dantdvayld ja hengityslihakset aktivoituvat ja sddtelevit ilman
madrdd ja painetta (Saraste 2006, 130). Aéinenkéiyttétilanteessa keho on myos
hengitettdessa lepoa aktiivisempi ja lihakset toimivat elastisesti danenkayton
mukaan. Puhuessa, laulaessa ja ddnnellessd hengitys on tavallista nopeampaa ja

syvempaad kuin lepohengityksessa. Téta siis kutsutaan dantohengitykseksi.

Alkuperdisintd ja luonnollisinta tapaa hengittdad kutsutaan syvahengitykseksi.
Talla tarkoitetaan fysiologisesti oikein ja tasapainoisesti tuotettua hengitysta. Siina
rintakehd, pallea ja vatsa toimivat keskendan tasapainossa. Syvahengitys voi olla
tuottamistavaltaan kevytta ja vaivatonta. Syvahengitys on ddanenkdyton kannalta

terveellisin tapa hengittda. (Aalto & Parviainen 1985, 44.)

Keuhkoihin syntyvd ilmanpaineen sddtely on vaativampaa laulettaessa kuin
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puhuttaessa, koska ilmanpaineen lisdys nostaa danen voimakkuuden lisaksi my0s
savelkorkeutta. Laulettaessa on opittava reagoimaan sekd sdvelkorkeutta
sdateleviin ettd ddnen voimakkuuteen vaikuttaviin  tekijoihin.  Siksi
laulunopetuksessa kiinnitetdan huomiota erityisesti paitsi kehon asentoon myds

hengitystapaan ja ryhtiin. (Numminen 2005, 114.)

3.2 Ainen synty

Aéni syntyy kurkunpaassd. Hengitysilma kulkee danihuulien ldpi. Adnnettdessi
danihuulet sulkeutuvat kapeaksi raoksi ja tasta lapi kulkeva ilma muuttuu korvin
kuultavaksi daneksi. Seuraavassa kuviossa (KUVIO 3) on ndkyvissa paan alueen

aanen syntymiseen vaikuttavia keskeisid kehon osia.

\ nendontelo
suuontelo /| N;Z huulet

(ruokatorvi)

KUVIO 3. Aénentuottoelimistd (Piirros Ritva Niemikorpi).

Kuvion mukaisesti voi todeta, ettd danihuulet sijaitsevat henkitorven ylapadssa
paikassa, jota kutsutaan kurkunpaddksi. Kurkunpaan herkdt rakenteet ovat
suojassa rustorakennelmassa, jonka toimintaa ohjaa mm. 15 lihasparia. Kurkunpaa

toimii kuin venttiilind henkitorven ja kielen kannan valilla. Kurkunpaan tehtavana
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on avautua ja sulkeutua hengityksen mukaan, suojata alempia hengitysteita
vierailta esineiltd seka tuottaa danihuulivardhtelya. Kurkunpadalld ja sen liikkeilla
on erityisen suuri merkitys danentuotossa. Sisddn hengittamisen ja dantamisen
aikana kurkunpaa laskeutuu alemmas ja ndin syntyy mahdollisimman paineeton

varahtely.

Adnihuulet ovat pieni joustava lihaksista ja limakalvoista muodostuva poimupari,
joka on etuosastaan kiinni ns. aataminomenassa eli kilpirustossa. Takaosastaan
danihuulet kiinnittyvat kannusrustoon. Kannusruston ja danihuulten valiin jaavaa

aukkoa kutsutaan daniraoksi (KUVIO 4).

kilpirusto aanihuulet

danirako

kannusrustot

KUVIO 4. Vasemman puoleisen peilin nayttamaéssa kuvassa aanihuulet ovat
hengitysasennossa. Oikean puoleisessa peilissa @anihuulet ovat aantdasennossa

(Piirros Ritva Niemikorpi).

Aénen syntyhetkelld danihuulet ldhestyvit toisiaan ja valmistautuvat virdhtelyyn.
Henkitorvessa ilmavirran ulosmenoreitti pienenee ja purkautuvan ilmavirran
nopeus kasvaa. Aaniraon kohdalla ja sen alapuolella syntyy alipaine, jonka vuoksi
aanihuuliin tulee imurefleksi ja ne sulkeutuvat jolloin ilmavirta katkeaa hetkeksi.
Aianihuulet ovat hyvin pienet lihakset, jotka ovat #antd kiytettiessd suuren
rasituksen alaisina. Adnihuulet saavat toimintakdskynsd aivoista, mutta
aanihuulet ovat hyvin riippuvaisia ympardivien ja niitd suojaavien kurkunpaan

ruston ja lihasten liikkeista. (Koskinen 2005, 50.)
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Jo normaalioloissa ja terveenda on hyva valillda lepuuttaa dantidan kesken
pitkdkestoisen puhumisen. TyoOssdan paljon dantdan kayttdvien adanihdirididen
riski on suurempi kuin vihemmén dénessé olevien. Adnihuulien kuormittavuutta
voidaan kuvata havainnollisesti seuraavan asetelman mukaisesti, minka pohjalta

ymmartaa hyvin pitkdan puhumisen valiin tarvittavat dani- ja hengahdystauot.

Aéanihuulten virdhtelyn maara suhteessa ddnessd olon aikaan. (Sala 2003, 22.)

Adness olon aika Aénihuulten virshtelyja yht.
1s 200

1 min 15 000

1t 1000 000

3t 3 000 000

Lisarasitusta &danelle tuovat haasteelliset laulu- ja puhetilanteet, joissa
aanenkayttaja joutuu vahvistamaan tai korottamaan aantdan saadakseen
esityksensd kuuluville. Ainihuulissa syntyv d&ni on hyvin heikko ja sévyton, sit
kutsutaan kurkunpaa-aaneksi. Siksi danen tuottamiseen tarvitaan myods muut

aantoelimet. (Koistinen 2005, 47 — 52.)

3.3 Adnen reitti kehosta ulos maailmaan

Aiantovdylaksi sanotaan sitd eri onteloista muodostuvaa pain osaa, joka yltda
danihuulista huuliin ja sieraimiin. Aéntdelimia ovat pehmed suulaki eli kitapurje,

kieli, huulet seka leuat.

Kieli on tarkein ja suurin artikulaatioon vaikuttava elin. Se koostuu yhdeksasta eri
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lihaksesta, sisdisesta ja ulkoisesta. Sisdiset lihakset muuttavat kielen muotoa ja
niitd kutsutaan my06s artikulaatiolihaksiksi. Ulkoiset lihakset avustavat sisdisia
lihaksia ja liikuttavat kieltd. Pehmedlld kitalaella on tdrkeda merkitys danteiden
syntymisessa ja resonoitumisessa. Huulet osallistuvat artikulaatioon yhdessa niita
ympardivien kasvojen lihasten kanssa, kuten my6s monet leuan lihakset, jotka
auttavat tata toimintaa. Seuraavassa kuviossa (KUVIO 5) ndma aantoelimet ovat

havainnollisesti nahtavissa.

kitapurje

kitakieleke

nielu

Kieli M =
QR ana0% X
uulet

KUVIO 5. Aantdelimistd (Piirros Ritva Niemikorpi).

Sisdan virtaava ilmavirta kulkee normaalisti nendontelon kautta keuhkoihin.
Keuhkoista ldhteva ulos tuleva ilmavirta matkaa danihuulien kautta varahtelevana
ilmamassana &aanivaylaan. Taalla se artikulaatioelimien kautta kulkevana
muuntuu daniaaltoina etenevaksi aaneksi, jonka voimme kuulla. Erilaisten
aanteiden muodostumiseen vaikuttavat dantovaylan pituus, danivdylan koko,

kielen koko, aukkojen suuruus ja artikulaatioelinten liikkuvuus.

Laulu- ja puheartikulaatio eivat juuri eroa toisistaan. Laulua hallitsevat tietyt
savelkorkeudet ja intervallit, kun taas puhuessa savelkorkeus on maarittelematon

ja intonaatio liukuva. Laulettaessa ddnen eri korkeuksia kdytetdan huomattavasti
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laajemmin puheeseen verrattuna. Artikulaatioelimien toiminta laulussa ja
puheessa on toisistaan poikkeava; laulussa ddnteitd voidaan venyttda ja puheen

rytmissa ei ndin juuri tapahdu. (Koistinen 2005, 71 — 72.)

3.4 Luuranko ja sen merkitys ddanen muodostumiseen

Kehon hallinta ja aistiminen on keskeista ddnenkdytossa niin laulettaessa kuin
puhuttaessa. Tahan liittyy olennaisina seka tasapainon hallinta ettd rentous. Keho
on monimutkainen kokonaisuus, jossa kaikkien ihmiskehon lahes 600:n lihaksen
toiminta liittyvat toisiinsa joko suoraan tai valillisesti. Siksi yleiskunnosta

kannattaa pitda huolta, mika ndin edesauttaa myos aanen hyvinvointia.

Tyoskentelyasennoilla on erityisen suuri merkitys ddanen hyvinvoinnin kannalta.
Yhden ruumiinosan jannitystila levida muihin kehonosiin ja vaikuttaa myos
aanentuottoon. Kiireen ja stressin keskelld on hyva oppia aistimaan kehonsa
tuntemukset seka l10ytaa keinot rentoutumiseen. Hyva, positiivinen asenne edistaa
kehon tasapainon 16ytymista. Hyva kehon hallinta ja danenkaytto kulkevat kasi
kddessa. Thminen on kokonaisuus, jolloin seka fyysinen, ettd psyykkinen

tasapaino vaikuttavat toisiinsa.

Ryhti merkitsee tapaa jolla seisot ja istut, eli vartalon perusasentoa. Vapautunut
ryhti luo pohjaa rentoudelle. Kun vartalo on tasapainossa, ei tarvitse lihaksin ja
keinotekoisin jannittein ponnistella painovoimaa vastaan (Aalto 1985, 17). Hyva
asento tuo helppouden olla levossa ja liikkua. Alaraajojen merkitys unohtuu usein
monesti danenkdytdssd. Jalkojen on oltava tukevasti maassa niin, ettd voi aistia
painon samanlaisena molemmissa jalkapohjissa. Jaloissa tulee sdilyd yhteys

maahan rentona ja joustavana. Polvien yliojennus lukitsee taiman yhteyden ja luo
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jannitteen seka lantioon etta jalkoihin.

Seisottaessa lantio on liikkeen keskus. Oikean lantion asennon 16ytda parhaiten
kuvitellessaan hantaluuhun koukun, josta roikkuu raskas punnus. Paan, niskan ja
selan valilla vaikuttaa tarked yhteys, joka vaikuttaa koko kehon toimintaan.
Ihmiskehoa voi kuvata laatikkotorniksi. Jos yksikin laatikko siirtyy pois
paikoiltaan, se vaikuttaa koko tornin kestivyyteen. Kun jalkojen painon siirtda
vain toiselle jalalle, koko kehon painopisteet muuttuvat ja synnyttavat kireystiloja.
Paras asento on seisoa paino tukevasti kummallakin jalalla kuin juuret maassa.
Talloin koko keho nousee suoraan ylospdin luontevasti kuin hyvin rakennettu

torni. (Saraste 2006, 100.)

Seuraavassa kuviossa keskimmadinen henkilé (KUVIO 6) seisoo paino tasaisesti
molemmilla jaloilla ja hdanen asentonsa on luonteva. Yliryhdikds henkil6 joutuu
seisoessaan jannittdmaan useita eri lihaspareja samoin, kuin liian veltto henkil6
joka luulee olevansa rento. Todellisuudessa kuvan oikeanpuoleinen henkil6 joutuu

tekemaan runsaasti lihastyota pysyékseen pystyssa.
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KUVIO 6. Hyva ryhti helpottaa seisomista. Yliojennus tai ndenndinen rentous

kuormittaa lihaksistoa ja vasyttda koko kehoa (Piirros Ritva Niemikorpi).
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Nykyihmiset istuvat suurimman hereilld olo ajastaan erilaisissa istuimissa.
Kaikkien istuimien suunnittelussa ei ole otettu huomioon kehon oikeaa ja hyvaa
istuma-asentoa. Usein istutaan selkdrangan varassa, selkd pyOristyneend,
vatsanseutu kasassa ja lantio tyontyneena pitkélle eteenpain. Tallainen istuminen
rasittaa kohtuuttomasti selkdd, koska sitd ei ole tehty toimimaan raskaasti

mutkalle kuormitettuna.

Hyvassa ja oikeassa asennossa istutaan suoraan istuinluiden ”paalla”. Istuinluut
(istuinkyhmyt) ovat lantioluun alareunan luiset kohoumat, jotka tuntuvat
istuttaessa pakaroiden alla. Istuessankin on hyva muistaa suoran selkdrangan
tarked merkitys oikeassa ryhdissa. Hartiat seuraavat lantiolinjaa, jolloin hyva ryhti
sdilyy ja niskan seutu pysyy vapaana seka rentona (Saraste: 2006, 104). Alla oleva
kuvio (KUVIO 7) nayttaa erilaisia istumisasentoja. Keskelld olevan henkilon
lihaksissa riittdd voimaa pitkdankin istumisen. Vasemmanpuoleisen henkilon
yliryhdikés olemus vaatii runsaasti ylimaaraista lihasty6ta, joka kuormittaa kehoa.
Vastaavasti kokoon painunut ihminen kuvittelee olevansa rentona, mutta

todellisuudessa joutuu ponnistelemaan kovastikin pysyakseen tuolissaan.

KUVIO 7. Oikea istumisasento on vaivaton ja miellyttdva (Piirros Ritva

Niemikorpi).
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Selkdaranka on hengityksen tarkein tuki. Jos selkédranka ei liian lihasjannityksen tai
vaaran asennon vuoksi asetu luonnolliseen asentoonsa, se ei pysty suoriutumaan
kunnolla tehtdvastdan. Adnenkayttdjan pitdd pystyd tuntemaan selkd ja kyljet
pitkina ja leveina. Kylkiluut ja rintakeha seka niita ymparoivat lihakset vaikuttavat
merkittavasti mm. hengitykseen. Hengityksessa kyljet laajenevat sivuille, taakse ja
ulos, jolloin pallea voi rennosti liikkua ja keuhkot tayttya ilmasta. Kun jalkojen ja
lantion asento on oikea, selkdranka tuntuu pitkana ja koko kehon keskilinja pysyy
suorana. Ndin myo0s rintakehdlld on mahdollisuus avautua luontevasti. Hartioiden

rento ja ryhdikas asento vapauttaa hengityksen. (Koistinen 2005, 24 — 25.)

3.5 Aivoista alku didnelle

Adni  on tulos yhteistoiminnasta, jossa hermostojirjestelmin  kautta
hengityselimisto, kurkunpaa ja artikulaatioelimistd tuottavat dantd. Hermoston
kautta tapahtuu puheen aikana aivojen ja danielimiston vélissa refleksinomaista
toimintaa, joka sdatelee hengityksen ja danen tasapainoista toimintaa (Aalto &
Parviainen 1985, 135). Aivojen sekd tahdonalaiset ettd tahdosta riippumattomat
osat osallistuvat hengityksen saatelyyn. Tahdonalaisen aivojen osan toimintaa ovat
mm. puhuminen, laulaminen, nauraminen, itkeminen, viheltely, puhaltaminen.
Tahdosta riippumattoman aivojen osan tehtdvdand on mm. hengityksen

yllapitaminen. (Aalto & Parviainen 1985, 110.)

Voidaan siis sanoa, ettd tahdonalainen &ani alkaa aivoista. Ajatus &danen
tuottamisesta antaa hermoille kdskyn. Namad puolestaan ldhettavat viestin
eteenpdin kurkunpaahdn, rintakehddn, vatsan alueen lihaksistolle seka
aanivaylaan artikulaatioelimiin.  Lisdksi tarvitaan hienosdatoa aivokuorella,

pikkuaivoissa ja hermostossa, jotta syntyy korvin kuultava dani. (Numminen 2005,
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116.)

Monet henkiset tuntemukset vaikuttavat myos danielimistoon ja sen toimintaa.
Ilon tunne rentouttaa ja avartaa, kun taas suru vahentaa lihasten aktiivisuutta tai
vihaisella ihmiselld hengityspaine kasvaa vaikuttaen daneen. Adnenkdyttd tapa
kuvastaa kayttdjansa persoonallisuutta, tarpeita, haluja ja ongelmia. Eri
kulttuureissa on hieman toisistaan poikkeavia toimintatapoja. My0s kasvatus ja

erilaiset ajanvirtaukset tuovat vaikutteitaan danenkayttoon. (Koistinen 2005, 11.)
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4 AANENKAYTTOON VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Adnenkayttoon vaikuttavat sekd ulkoiset ettd sisiiset tekijit. Kun tiedostetaan
hyvan danenkdyton keinot ja valtetaan riskitekijat, mahdollistuu hyvéa, rento ja
luonnollinen tapa kédyttdd dantd. Adnen sdvyyn ja suuruuteen vaikuttaa henkilon
rakenteelliset ominaisuudet. Purentavirheet voivat olla yksi syy lihasjannityksiin.
Adnen kiyttdtapa ja maard vaikuttavat merkittivasti ddnen kestivyyteen ja
toimintaan. Rykiminen, huutaminen, jatkuva voimakas puhetavan kdyton seka
melussa puhumisen rasitus danelle on hyva tiedostaa, kuten myos eri laulutyylien
vaikutukset danelle (Eerola 1997, 28 - 29). Elamantavoilla on suuri merkitys danen
hyvinvoinnissa. Unettomuus ja siitd johtuva vasymys vaikuttavat danen tuottoon
ja kestavyyteen. Jos puhetyon lisaksi on harrastuksia, joissa on runsaasti

aanenkayttdd, on aanen kuormitus todella suuri. (Sala 2003, 21.)

Hormonitoiminnan vaikutus on naisilla suurempi kuin miehilla. Kuukautisten
aikana ja ennen sitd kehossa on turvotusta, joka voi tuntua aanenkayttajasta
epamukavalta. =~ Raskaus  harvemmin  hairitsee = ddnenkayttdd, vaikka
loppuraskaudesta hengittiminen voi muuttua pinnalliseksi ja syvahengitys voi
vaikeutua. Mieshormonia eli testosteronia sisdltdavat hormonivalmisteet voivat
aiheuttaa danihuulien kudosmuutoksia, mika vaikuttaa mm.

aanihuulivarahtelyyn. (Koistinen 2005, 123.)

Monilla lddkkeilld on limakalvoja kuivattava vaikutus. Aanihuulten limakalvojen
kuivuminen heikentdd niiden joustavuutta ja lisda siten rykimisen tarvetta, joka
rasittaa danihuulia. Lisdksi lddkkeet vaikuttavat usein muina fyysisind ja
psyykkisind  oireina, kuten  vasymyksend, uneliaisuutena, yleisena

haluttomuutena, tarindna ja vatsaoireina. Nama oireet vaikuttavat koko kehoon ja
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sen kautta myo6s hengitykseen ja danenkayttoon. (Koulu & Tuomisto 2001.)

Ihmisten erilainen rasituksen sietokyky kuormittaa elimistdd eri tavoin.
Allergiasairaudet vaikuttavat aanenkadyttoon eri vuoden aikoina eri tavoin.
Siitepolyallergikon ei kannata suunnitella runsaasti danta rasittavia esiintymisia
aikoihin, jolloin allergiaoireet ovat pahimmillaan. Omien kokemuksieni mukaan
kurkunpaata turvottavien allergiaoireiden vaikutus voi jatkua reaktiohetkestd
useisiin viikkoihin. Tand aikana normaali danenkayttd on vaikeutunutta ja tyossa
joutuu  vélttamaan tarpeetonta rasitusta. Mahdolliset leikkaukset ja
loukkaantumiset voivat vaikuttaa ihmisen toimintaan pitkaan, vaikkakin hyva
fyysinen kunto nopeuttaa niistd palautumista. Tunne-elaman tekijat, kuten
ahdistus, masennus, stressi ja esiintymisjannitys kuuluvat my0s aanessa.

(Koistinen 2005, 124.)

Virheellisesti usein ajatellaan, etta kurkkupastillit helpottavat oloa ja parantavat
kaheytynytta aanta. Karjistaen sanottuna pastillit ovat vain maustettua sokerivetta,
joka lisaa limaneritystda ja tuntuu kurkussa ”“limaklonttina”. Tasta seuraa
rykimistd, joka rasittaa kdheytynytta kurkkua entista enemman. Kurkkupastillit
ovat usein hyvin voimakkaita ja lisddvat herkasti drtyneisyyttd jo tulehtuneilla
limakalvoilla. Kurkun tulehtuessa parasta hoitoa on danilepo sekd mahdollinen
laakarin maaraama laakitys, tasapainoinen ruokavalio ja riittdvat lepo.
Kuiskaaminen rasittaa danihuulia hyvin paljon ja sitd tulee valttaa. Kun
aanenkayttdja tuntee ddnensa ja kehonsa rajat, voi oppia reagoimaan ennakoivasti

tyovalineensa parhaaksi. (Koistinen 2005, 124.)

Kasvispohjaiset uutteet sisdltdvat runsaasti etanolia, joka kuivattaa limakalvoja.
Jos uutteita haluaa kayttda, on niissa noudatettava annosteluohjeita. Paras hyoty

uutteista saadaan hoyryhengitettynd. Nendhuuhtelua myos suositellaan
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limakalvojen puhdistamisessa ja kosteuttamisessa (Koistinen 2005, 124).
Apteekeista saatava vesipiippu on yksi tapa hoitaa danelle tarkeitd limakalvoja.
Vesipiipun olen kokenut tehokkaaksi kurkun kosteuttajaksi sekad turvalliseksi

kurkulle, nielulle ja aanihuulille. Vesipiippu lievittda my0s yskan arsytysta.

Ruokailuaikojen merkitys on hyva tiedostaa suhteessa danenkayton tarpeeseen.
Ennen puhe- tai laulutilaisuutta ei kannata syoda raskaasti. Useat ruoka-aineet
lisddavat myos limaneritystd. Tallaisia ovat mm. suklaa ja maitotuotteet, ja siksi
niitd on syytd valttdd ennen vaativaa ddnenkayttod. Voimakkaat mausteet
arsyttavat limakalvoja ja kofeiinipitoiset juomat kuivattavat limakalvoja ja
saattavat pahentaa reflux-oireita. Nama oireet syntyvat mahaportin
sulkijalihaksen toiminnan heikentymisesta, joka aiheuttaa mahanesteiden takaisin

virtausta. (Koistinen 2005, 121 - 122.)

Erilaiset kemikaalit kuten hajuvedet, partavedet, hiuslakat, maalit ja liuottimet
kuivaavat limakalvoja ja taman vuoksi vaikeuttavat &ddnenkayttoa.
Mahdollisuuksien mukaan on hyva valttaa naiden. Jos joutuu tydskentelemaan
paljon kemikaalien parissa, on hyva opetella kdyttamaan hengityssuojaimia. (Sala

2003, 24.)

Alkoholi, tupakka ja kofeiinipitoiset juomat vaikuttavat nekin daneen haitallisesti.
Tupakka, my0s passiivinen tupakointi, aiheuttaa punoitusta, turvotusta
limakalvoilla sekd lisdd danivdylan tulehdustiloja. My0s kaikki huumeet
huonontavat ddnenlaatua arsyttaen limakalvoja, supistaa verisuonia ja aiheuttaen
keskushermosto vaurioita. Kofeiini kuivattaa limakalvoja ja siksi kahvin juonnin
jalkeen on hyva juoda lasillinen vettd limakalvojen kosteuttamiseksi. Runsas
kofeiinipitoisten juomien nauttiminen voi aiheuttaa &anihuulien limakalvolle

sitkedn ja paksun limakerroksen. Sen pois rykiminen ja kurkun selvittely rasittaa
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aanihuulia ja kurkun herkkia lihaksia. (Koistinen 2005, 122.)

On hyva kiinnittdd huomiota ymparistoon jossa puhuu. Tarvittaessa on meluisessa
paikassa hyva kayttda aanentoistoa, jolloin valtytaan aanen pakonomaiselta
voimistamiselta ja korottamiselta. On myos hyva selvittdd mahdollisuudet
meluhaitan vdhentdmiseksi esimerkiksi sammuttamalla tarpeettomat koneet,
sulkemalla ikkunat tai menemalld ldhemmaksi kuulijoita. [Iman laatu ja voimakas
ilmastointi vaikuttavat erityisesti pitkddn puhuttaessa aiheuttaen limakalvojen

kuivumista. (Sala 2003, 46.)

Akustiikalla on my6s merkitysta. Erityisesti suuressa ja kaikuisassa tilassa tulee
sadadelld puhumisen nopeutta ja artikulaatiota niin, ettei sanottava puuroudu.
Puhetilojen akustiikkaa on hyva kdydd testaamassa ennen tilaisuuksia ja ndin
saada tuntumaan kulloiseenkin esiintymistilanteeseen. (Aalto & Parviainen 1985,

30-31.)

Homeiden ja huonepolyn tiedetaan kuivattavan danielimistoa seka aiheuttavan
erilaisia sairauksia, jotka vaikuttavat myos ddneen. Huonepolyt tulee pitda pois
saannolliselld siivouksella ja mahdolliset home-epdilyt selvittdad. Oleskelu ja
tyotilat tulee pitaa siisteina ja hyvin tuuletettuina. Homeen aiheuttamat sairaudet
vaikuttavat myos danenkayttoon lapi elaman ja siksi tarpeettomia homealtistuksia

on syyta valttaa. (Sala 2003, 34.)

Omassa kanttorin tyossani olen kokenut ddnenkayton erilaisissa olosuhteissa
haasteelliseksi. Ulkona tuulessa laulaessani, esimerkiksi hautajaisissa, joudun
erityisesti kiinnittimadan huomiota tapaani hengittdd, jotta dani ei rasitu liikaan.
Esilaulutilanteissa joudun koko ajan kontrolloimaan aanenkayttoani, etten lahde

nostamaan danen volyymid. Vesipiipun olen kokenut hyvéaksi nielun kosteuden
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tasapainottajaksi ja rentouttajaksi, erityisesti suuren rasituksen jalkeen seka

flunssan yhteydessa.
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5 LIHASTEN LAMMITTELYA - NAKOKULMANA VOICE MASSAGE

5.1 Voice Massagen taustaa

Aéniongelmiin erikoistunut fysioterapeutti Leena Koskinen kertoi valmistuneensa
vuonna 1981 hierojaksi. Tyoskennellessadn fysikaalisessa hoitolaitoksessa han naki
tyossdadn monia epakohtia. Han koki hoitoajat liian lyhyiksi voidakseen auttaa
erilaisista vaivoista karsivia ihmisid. Niinpa han perusti Kuopioon oman yrityksen
ja aluksi hoiti lahinna niska-hartiaseudun vaivoja. Tyoskennellessaan han teki
huomion, ettd perinteisin hierontamenetelmin hoidettavilla olivat aina samat
lihakset jumissa useista hoitokerroista huolimatta. Tama seikka vaivasi Leena

Koskista ja han pohdiskeli vaihtoehtoisia tapoja tilanteen korjaamiseksi.

Tyoskennellessaan han alkoi ottaa huomioon vastavaikuttajalihakset ja niiden
kireyden laukaisemisten. Hieroessaan niska-hartiaseudun lihaksistoa han otti
hoitoihin mukaan my0ds rintalihasten seka kaulan alueen pintalihasten hieronnan.
Vihitellen héan alkoi saada my0s asiakkailta positiivista palautetta tasta “lihaspari
hoidosta”. Asiakaskunta alkoi laajeta ja esimerkiksi Kuopion yliopistosairaalan
foniatri ldhetti hanelle danihdiridista karsivid henkil6ita. Vahitellen yhteistyossa
danialan ammattilaisten eli foniatrin, laulunoppilaiden ja —opettajien kanssa

kehitetty hoitomuoto on saanut suuren suosion.

Voice massage -hoito on klassisen hieronnan ottein ja menetelmin toteutettua
hoitoa, joka tdhtdd ddnen ja aanielimiston tasapainoiseen toimintaan. Voice
massagessa tarkedd on tarkka anatomian ja lihasten toiminnan tuntemus. Tassa
hoitomuodossa tarkeda ovat myos oikeat hoito-otteet. Se mahdollistaa hoidon

toteutumisen niin, ettd danentuotto on mahdollisimman luonnollista ja syvaa.
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Hoito aloitetaan selvittamalla ongelmat haastattelun ja kdsin tunnustelemisen
kautta. Vasta sen jdlkeen ongelma-alueita ryhdytdan hoitamaan. Voice massagessa
hieronta tehddan hyvin rauhallisin ottein. Yleensa kahdesta neljaan hoitokertaan

riittda pysyvan lopputuloksen aikaan saamiseksi.

Hengittdessamme meissa toimii noin sata lihasta. Jos yhdenkin lihaksen toiminta
hairiintyy, se vaikeuttaa koko lihaksiston toimintaa. Purentahdiriot haittaavat ja
vaikeuttavat ddnentuottoa. Hengityksen pinnallisuus, jolloin hengitys nousee
ylhdalle ja on tihead, vaikuttaa sita kautta esimerkiksi purentaan. Kun kiinnitetdan
huomiota hengitykseen ja ohjataan harjoituksin syvemmadksi, usein myo0s
purentavaivat helpottuvat. Nain hengityslihasten tasapainottaminen on osa koko
kehon hyvinvointia. Hengityksen tasapainottamista voi harjoitella itsekseenkin.
Seuraavassa esittelen kolme harjoitusta, jotka rentouttavat hengityslihaksistoa ja

parantavat suorituskykya.

”Sukkula” -harjoituksella Leena Koskisen mukaan on hyva aloittaa hengityksen
tietoinen harjoittaminen (Liite 1). Tdssa maenlaskija-asennossa on hyva aistia
ylavartalo rentona kyyndrpdiden varassa. Harjoitus alkaa aina “keuhkojen
tyhjentamiselld”, jolloin ”sss” -sihindlld puhalletaan keuhkot tyhjiksi. Sitten
annetaan hengityksen kulkea nendn kautta sisdan pyoristden seldan seka kyljet aina
takamukseen saakka, jonka jalkeen kevyelld ”sss” -sihinalla ilma puhalletaan ulos.
Tata toistetaan muutamia kertoja rauhallisesti hengittden. Tama liike avaa ja

rentouttaa hengityksessa tarvittavat lihakset ja tdssd asennossa nama lihakset on

helppo aistia.

Taman jialkeen on hyva jatkaa “jumppakeppi” -hengitykselld (Liite 2). Aluksi
seisotaan tukevassa ja ryhdikkadssa asennossa. Jumppakeppi tai harjan varsi

laitetaan hartioille ja kddet ranteiden kohdalta kepin paalle. Tassa harjoituksessa
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aloitetaan samoin kuin edellda ”sss” -sihinalla. Nenan kautta kulkeva ilmavirta
avaa selkaa ja kylkid, lisaksi rintakeha tuntuu vapaalta. Taman harjoituksen kautta
varsinaiset hengityslihakset aktivoituvat. Saman harjoituksen avulla voidaan

lihaksisto my0s rentouttaa rasituksen jalkeen.

Viimeinen harjoitus, jota Leena Koskinen nimittdd “aktivointi- ja rentoutus” -
harjoitukseksi lahdetddn liikkeelle hyvéasta ja ryhdikkdastd asennosta (Liite 3).
Siind sisddnhengityksen aikana kumarretaan yldvartalo, pda sen jatkeena,
vaakatasoon kuin tarjottimeksi. Kddet saavat ensin roikkua vapaina kohti lattiaa ja
polvet hieman koukistua. Tasta asennosta kddet pannaan selan paalle. Sitten
hengitetaan kuten aiemminkin ”sss” -sihinalla ulos ja nenan kautta sisdan. Sisaan
hengityksessa on helppo aistia rintalastan sisdpuoliset lihakset, jotka rauhallisen
hengityksen myo6ta venyvat. Harjoitus sekda rentouttaa ettd aktivoi

hengityslihaksia erityisesti rintakehan sisapuolella.

Néiden kolmen harjoitteen kautta on hyva oppia tuntemaan oman
hengityselimistonsa tapa toimia. Naita tehdessa myo0s lihakset aktivoituvat ja
hengitystottumukset paranevat ja taman kautta myos danenkayttd helpottuu.
Esimerkiksi laulaessaan voi huomata kuinka pitkdnkin fraasin voi laulaa
kevyemmin ja helpommin kuin aiemmin. Hyvad ja luonteva hengitystapa
rentouttaa my0s niska-hartiaseutua ja tama osaltaan laukaisee kurkun monien
lihasten jannitystiloja, jotka taas vaikuttavat mm. d@dnen kireyteen ja vasymiseen.
Paivittdisten hengitysharjoitusten tekoon ei kulu juurikaan aikaa, mutta sen tuoma
hyoty kantaa pitkdan. Naitd harjoitteita kannattaa tehda joka pdivda oman kehon

hyvinvoinniksi.
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5.2 Kokemuksia Voice massagesta

Ensimmadinen kosketukseni Voice massageen sain muutamilta tyohon liittyvilta
kursseilta, jolloin kiinnostuin menetelmén hoitavasta vaikutuksesta koko kehon
hyvinvointiin. Usein niska-hartiakipuihin hieronta-apua saaneena kuitenkin aina
koin ”niskojen” uudestaan “jamahtavan” takaisin jumiin. Voice massage hoidossa
hieronta tapahtuu hengityksen mukaisesti niin, ettd lihakset ovat aktiivisia my0s
hoidon aikana. Hoitokdynneiltd olen saanut mukaani venyttelyohjeita, joita ole

tehnyt pdivittdin kotona.

Kaytyani muutaman kerran Voice massage -hoidossa niska-hartiaseudun vaivat
ovat unohtuneet siita yksinkertaisesta syystd, ettd lihasparihoidolla saatu tulos on
tuottanut pysyvaa tulosta. Lisdksi koen tdman hoidon avulla l10ytdneeni lisaa
syvyyttd ja tietoisuutta syvdhengitykseen. Nyt kun niska-hartiaseutu ja
rintalihakset ovat elastiset, olen huomannut ryhtinikin paremmaksi aiempaan
verrattuna. Aiemmin luvussa 3.1. ja 3.4. esille nousseiden &danenkayttoon
vaikuttavien hengityksen ja ryhdin merkitys on nédiden harjoitusten kautta

korostunut entisestaan.

Vasta hoidon aikana huomasin myos lilan tiukan purennan rasittaneen
aanenkayttolihaksiani. Hieronnan ja saamieni kotiharjoitteiden kautta aiemmat
purentavaivani ja paansaryt ovat havinneet. Vaikutus danen rentouteen on ollut
huomattava. Naiden positiivisten kokemusteni perusteella olen vakuuttunut Voice
massage -hoidon eduista  danenkayttajalle. Lisdksi  paivittdisten
hengitysharjoitusten tekeminen esittelemieni harjoitteiden mukaisesti on tuonut
lisdd rentoutta omaan danenkayttooni. Nykyisin kdyn Voice massage -hoidossa
pari kertaa vuodessa, jotta hengityslihaksiston rennon toiminnan tarkeys ja

merkitys eivat unohtuisi.
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Uruilla soittaessani joudun yleensd myos laulamaan samanaikaisesti. Tama
tyoskentelyasento on mahdollisimman epdergonominen hyvda lauluasentoa
ajatellen. Urkujen soittoasennossa kasin ja jaloin soitettaessa joutuu ponnistamaan
vatsalihaksilla tasapainon sdilyttdmiseksi. Voice massage harjoitteiden kautta olen
loytanyt itselleni hyvan tavan rentoutua. Kaikissa tekemissani Voice massage -
harjoituksissa pidan hyvand sitd, ettd harjoitusten ohjeet ovat havainnollisia.
Tdhan  opinndytetyohon mukaan otetut harjoitukset olen kokenut
henkilokohtaisesti toimiviksi. Erityisesti “Sukkula” -harjoituksessa syntyva
hengitystuntemus pitkin selkdd auttaa aistimaan hengityksen vaikutuksen koko
kehoon. Taman harjoituksen kautta koen myods rentoutuvani raskaan
tyorupeaman jalkeen. ”Sukkula” -harjoitus on mielestdani myds toimiva siksi, ettd

se on sisallollisesti yksinkertainen eika vaadi apuvalineita.
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6 AANEN HERATTELY JA JALKILAMMITTELY

Levon jalkeen on hyva heratella hengityslihakset kevyiden harjoitteiden avulla ja
viritelld &dni toimimaan. Tassa luvussa tdtd herdttelyd tehddan erityisesti
laulunopetuksen vaatimusten nakokulmasta. Samat harjoitteet sopivat kylla myos
kaikille &@anenkayttajille, niin nuorille kuin aikuisille. Laulunopetusta varten
tyOstetyn ddnen herdttelyn ohjeet olen laatinut yhdessa laulunopettajani Marianne

Tunkkarin kanssa omien opetustydssa saamieni kokemusten perusteella.

Aamulla heratessa on hyva palauttaa ensimmadisena mieleen tuntemus ilmavirran
kulkureitistd omassa kehossa jo ennen nousemista. Selalladn maaten voi tuntea
kuinka sisdan virtaava ilma laajentaa koko seldn ja pakaroiden alueen tasaiseksi
“ilmapatjaksi”. Hengityspohja syvenee jokaisen hengenvedon myd6td. Samalla

my6s muun kehon aktiivisuustaso nousee.

Ennen varsinaisia aaniharjoitteita on hyva venytelld ja lammitella koko kehoa:
selkaa, kylkid, olkapaitd ja varoen voi pydritellda myos paatdan. Keho pysyy
helpommin hyvéssa ja rennossa asennossa, kun lihakset ovat “herdanneet”. Kehoa
heratellessa on hyva miettid samalla pdivan tehtavia, jolloin myos aivotoiminta saa
heratda samanaikaisesti muun kehon kanssa. Myo6s Voice massagen -

hengitysharjoitteet ovat hyvia lammittelyharjoituksia.

Hyvaa ryhtida lahdetddn etsimdan tukevasta seisonta-asennosta, jolloin kehon
paino on tasaisesti molemmilla jaloilla. Mielikuvaa tukevasta asennosta haetaan
ajatuksella, ettd jalkapohjat ovat kuin liimattuina maahan sopivassa haara-
asennossa. Lantion asennolla on merkitysta lihasten tasapainoiselle toiminnalle.

Mielikuva hantdluussa olevasta koukusta, jossa roikkuu punnus, auttaa
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“pudottamaan” lantion oikeaan asentoon. Kehon hyvassd ja tasapainoisessa
asennossa selkdranka tuntuu pitkdna ja nikamat voi ajatella kauaksi toisistaan.
Niska on selkdrangan jatkeena myos pitkdnd. Paan voi kuvitella “roikkuvan”
rentona ja vapaana kuin ”irtonaisena lipputangon nuppina”. Samanaikaisesti voi
aistia rintakehdn avonaisuuden, ikdan kuin reppu olisi seldssd. Tésta seuraa se,

ettd myOs hartiat avautuvat.

Kun luonteva ja rento asento on 10ytynyt, ryhdytdan herattelemadan hengitysta.
Asetetaan toinen kammen navan kohdalle ja annetaan sisddn hengityksen virrata
vapaasti mahdollisimman alas. Samalla tunnetaan sisdan hengityksen tayttavan
keuhkot ja koko keskivartalon, joka tayttyy kuin tynnyri dariaan myoten aina
pohjaan saakka. Seuraavaksi laitetaan toinen kasi seldn puolelle samaan kohtaan ja
hengittdessa tunnetaan kuinka “tynnyri” tayttyy myos selan puolelta. Selka levida
ja tayttyy, samoin my0s kyljet. Uloshengitys saa virrata rennosti. Tata toistetaan

muutamia kertoja.

Saman tunteen voi loytaa kuvittelemalla jalkaansa kaksi numeroa liian pienet
farkut. Housuja jalkaansa vetdessdaan tdytyy supistaa alavatsan lihaksia
saadakseen ne mahtumaan paalleen. Sisdan hengitettdessa vetskari avataan, jolloin
ilmavirta padasee valumaan pohjaan saakka. Ulos hengittdessa vetskaria suljetaan,
jolloin oikeat lihakset auttavat ilmavirran kehosta ulos. Sisdan hengitysta
jatketaan entiseen tapaan, mutta muutetaan uloshengitys sihinaksi ”sss”. Kun ilma
alkaa loppua, annetaan vatsan alueen rentoutua ja “farkkujen vetskarin” aueta
niin, ettd sisdan hengityksen ilmavirta saa tavoittaa tynnyrin pohjaan saakka. Ndin
keho tdyttyy kokonaan automaattisesti ja luonnollisesti. Kiinnitetddn huomiota

sithen kuinka tukilihakset aktivoituvat ja hengityksen tuki muodostuu.

Hengitykseen lisdtdan kevyt hymistely, aivan kuin keskustelussa myontelisi toisen
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puheille “hhmm”. Hymistessda on hyva tunnustella danen resonointia kehossa,
joihin voi tuntea my0s sen, kuinka nielun ja kurkunpaan lihakset ovat rennot
ikddn kuin ne valuisivat pehmeind alas nieluun. Hymistelyd voi kokeilla eri
korkeuksilta, ja aina valilla sisaanhengitys levittaa kehon alas asti. Samanaikaisesti
voi aistia sen, kuinka hengitys kannattelee hyminaa ja dani kuin leijuu ilmavirran
mukana ulos kehosta aaltoillen. Kaiken aikaa on tarkea aistia hengitystuki lantion
pohjaan saakka. Sisadnhengityksessa tynnyri tayttyy joka kerta tasaisesti
”farkkujen vetskaria” avautuessa niin, ettd ilmanpaine pysyy tasaisena ja riittavan

syvana koko ajan.

Hymistelyyn lisatdan vokaalit. Kuvitellaan, ettd kissa laskee liukumaékea. Iloisena
ja vauhdin riemua tdynna “mmiiaauu”. Uloshengityksen ilmavirran mukana kissa
paastda kevyen lurituksen ilmoille ja nauttii siitd. Tata harjoitetta voi toistaa useita
kertoja eri korkeuksilta. Jokainen sisddnhengitys on hyva aistia kehon pohjaa

myoten ollakseen valmiina uuteen maen laskuun.

Tasta on helppo siirtyd laulun maailmaan. Sopivalta korkeudelta aloitettuna laulu

”Satu meni saunaan” on hyva harjoitus.

*Satu meni saunaan,
*pani laukun naulaan.
*Satu tuli saunasta,

*otti laukun naulasta.

Tama on hyva laulaa sde kerrallaan, rauhallisen ja syvan hengitystahdin
mukaisesti. Tahdilld merkityt paikat ovat hyvia pysdhdyksia sisadan hengitykselle.
Laulettaessa nautiskellaan, ja dani ikdan kuin lepaa ilmavirran paalla poskien

ollessa paksuina ja Il0ysind. Sanat saavat olla puuromaista ja toisiinsa
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liimautunutta massaa.

Seuraavassa kuviossa (KUVIO 8) olen kuvannut danen herittelya vaiheittain
etenevien lammittelyportaiden avulla. Aénen herittely tapahtuu porras portaalta
aina edellisten tasojen opit mukana pitden. Naihin portaisiin on hyva palata

vaikka kesken tyopaivan tai illalla rasituksen jalkeen lihaksistoa rentouttaessaan.
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KUVIO 8. Aénen lammittelyportaat.

6.1 Nielun rentouttaminen

Nielua voi rentouttaa ns. rentoutusletkun avulla. Siihen tarvitaan noin 35 cm pitka

silikoni- tai elintarvikemuovia oleva letku halkaisijaltaan 9 tai 12 mm ja korkea
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astia, jossa vettd noin 5 cm. Letkun toinen pda pannaan suuhun hampaiden valiin,
jolloin huulet pyoOristyvat kevyesti, mutta tiiviisti letkun ymparille. Letkuun
puhallettaessa seistddn jalat tukevasti maassa selkd ja niska suorana. Hengitys
toimii samalla tavalla kuin edelld kerrotussa syvahengityksena. Ndin koko vartalo

toimii mukana joustavasti hengityksen ja puhaltelun tahdissa.

Letkun toinen pdd pannaan veteen. Sisddnhengitys tapahtuu nendn kautta.
Letkuun puhalletaan kevyesti lyhyitd “uuu” -dantdja normaalin ddnenkayton
korkeudelta, jolloin vesi kuplii. Tdtd toistetaan muutamia kertoja. Adnnettd voi
pidentda pitkaksi “uuuuuuuuuuuu”, jolloin se rentouttaa nielua. Vatsalihasten
aktiivisuutta muunneltaessa pitkan &dianen aikana, danen saveltaso nousee ja
laskee. Uuu-lla voi my0s laulaa melodiaa. Laulettaessa on tarkeda pitda kunnon

hengitystauot sakeiden valissa.

Vedesta heijastuva paine ja danen tuottama uloshengitysilman paine kohtaavat
aanihuulitasolla. Tama estda naiden liian jannittymisen ja voimakkaan ”yhteen
iskeytymisen”. Samalla suun sisadiset kudokset varahtelevat ja rentoutuvat

(Moniste: Lax vox- rentoutusletkun kayttoohje).

Nielun rentouttaminen rentoutusletkun avulla on omien kokemuksieni
perusteella helppo ja turvallinen tapa hoitaa danenkayttolihaksia. Ensimmaiset
kokemukseni rentoutusletkun kayttoon liittyvat aaniongelmieni aikoihin, jolloin
aanettomyyden lisdksi koin runsaasti kireyttd ja jopa kipua kurkun ja leuan
alueella. Letkun kayttd vahensi nditd tuntemuksia ja vahvisti my6s vahitellen
palautuvaa dantd. Samalla kun kaulan ja leuan seutu rentoutui, 16ytyi yhteys
syviin hengityslihaksiin ja hyvan ryhdin merkitys vahvistui. Rentoutusletkun
kayttovaikutus yltaa siis koko kehoon. Edelleenkin otan rentoutusletkun kayttooni

runsaan danenkdyton jalkeen ja alkavan flunssan yhteydessa.



6.2 Positiivisen ajattelun merkitys danen laatuun

Puhe- tai laulutilanteeseen tulee valmistautua my0s henkisesti. Tunteiden ja
asenteen vaikutus suoriutumiseen on suuri. Jannitys ja pelkotilat tuovat lihaksiin
kireyttd ja vaikuttavat sitd kautta &ddnen toimintakykyyn. Valmistautuminen
mielikuvaharjoittein esitystilanteisiin on samalla oman kehon virittamista
tulevaan suoritukseen. Kun ihminen jannittad, hermosto toimii automaattisesti,
jolloin sydan sykkii nopeammin, verenpaine nousee, suu kuivuu jne. Tunteet
voivat aiheuttaa kehossa kokonaisvaltaisia ja usein tiedostamattomia reaktioita.
Kaikki tama vaikuttaa ja vaikeuttaa danenkayttotilannetta. Siksi naihin tilanteisiin

on hyva opetella valmistautumaan my0s fyysisesti. (Numminen 2005.)

Adnenkidytén yhteydessi harvemmin nostetaan esille mielialan ja asenteen
merkitys ddnen hyvinvointiin. Kuitenkin dani heijastaa kayttdjansa sen hetkisen
mielialan. Vasynyt ihminen puhuu mielelldan hitaammin kuin intoa tdynna oleva
henkilo. My0s danielimiston kuormittuminen vaihtelee eri aanenkayttotilanteissa.
Jos aa@nenkayttaja kokee oman danensa huonoksi ja kelpaamattomaksi, han kayttaa
aantaan toisella tavalla kuin henkilo joka on tasapainossa ddnensa ja itsensa

kanssa.

”Aikuinen ei voi valita onnellisuutta. Han ei voi tehda valintoja, jotka tekisivat
héanet varmasti onnelliseksi. Vaikka onnellisuus ei ole valittavissa, ihmisen taytyy
silti tehdd valintoja eldméansd aikana.” (Perttula 2001, 72). Oma asenne vaikuttaa
vahvasti eldman suuntaan. Omien valintojen kautta voi vaikuttaa
elamdnasenteisiinsa. Asioiden tarkastelu positiivisessa valossa auttaa 16ytamaan
iloa eldamdan. Kaikki tdama vaikuttaa koko kehon hyvinvoinnin kautta my0s
daneen ja sen kayttotapaan. Luonteva hengittdiminen ja rentoutunut olotila

paranevat hyvan mielen myo6ta. Positiivinen eldimdnasenne auttaa myos hyvan
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ryhdin yllapitamista. Arkielamassa tatakin voi opetella ajattelemalla asiat parhain
pain. Harjoittelun kautta myonteisesta ajattelutavasta kasvaa vahitellen tottumus,

joka onnellistuttaa elamaa.

Ilon tunne ja sen 16ytyminen on tdarkea ihmisen hyvinvoinnin kannalta. Siihen voi
hakea oppia ja apua vaikkapa koulumaailmaan suunnatusta Taina Rantalan
kirjasta Oppimisen iloa etsimédssa. Kirjan ajatusmallit sopivat my0s iloisen ja
positiivisen ddnenkdyton etsimiseen. Ilo tuo vapautta olemiseen. “Vapaus on
oppimisen ilon kasittdmisen ja jasentdmisen kannalta tdrked kasite.” “Vapaa

oppilas on utelias ja luova” (Rantala 2000, 50).

Vapautuessaan ennakkoluuloista tai ympariston tuomista rasitteista danenkayttaja
rohkaistuu yrittdmaan ja sen kautta myos ylittamaan jopa itselleen asettamiaan
rajoja. Onnistuminen tuo iloa tekemiseen ja rohkeutta yrittdd uudelleen. Kun
ymparistd, jossa omaan daneen tutustuu, on riittdvan kannustava ja turvallinen,
ihminen uskaltaa antaa itsensa alttiiksi my06s epaonnistumiselle. Sita kautta syntyy
onnistumisen  kokemuksia, jotka rohkaisevat jatkamaan &inenkayton

kehittamisessa. Ilo onnistumisesta kannustaa uusiin yrityksiin ja kokemuksiin.

”Yksi hyva keino arvioida opiskeluympariston ilmapiirid on havainnoida naurua.”
(Rantala 2000, 109). Adnenkdyttdji on herkkd peilaamaan osaamistaan ja
aanenkayttodan vastapuolensa ei kuulijansa reaktioiden kautta. Jos kuulija tai
yleisO on avoimen vastaanottava, uskaltaa danenkayttdjakin heittaytya
esittdmadansa asiaan. Toisaalta jos ihminen ldhtee esittimadn asiaansa arkana ja
epaillen, kuulijat kokevat my0s epdavarmuutta. Jo harjoittelutilanteessa on hyva

16ytaa tilaa naurulle ja ennakkoluulottomalle kokeilulle.

Oman d&danen rajojen tunnustelu ja loytdminen tuo varmuutta erilaisiin
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aanenkayttotilanteisiin. Vaikeakin tilanne voi muuttua myonteiseksi ja antaa
rohkeutta toimia vapaasti omana itsend. Ilmapiirin luojana positiivinen asenne
sekd iloinen ote auttavat ja vapauttavat danenkayttdjaa turhista jannityksen
tuomista paineista. Jokainen voi itse olla vaikuttamassa tdhdn myonteisella

asenteella sekd luottamalla omiin taitoihinsa danenkayttajana.
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7 ASIANTUNTIJAT VASTAAVAT AANENKAYTTON KYSYMYKSIIN

Aénenkayttoon liittyy asioita, jotka askarruttavat monesti danenkdyttdjien mielia.
Usein kuitenkaan vastaanotoilla kdydessa ei ole aikaa ndihin ”ylimaardisiin”
kysymyksiin. Olen kerdnnyt eri-ikdisten &aanenkayttdjien kysymyksia
ammattilaisille. Kysymyksid on esittanyt 25 henkil6a, jotka laulavat joko yksin tai
kuorossa.  Joukossa on kaksi laulun opiskelijaa, viisi opettajaa sekd loput
aktiivisia kuorolaisia. Ikdjakaumaltaan henkil6t ovat 17 — 75 -vuotiaita. Joukossa
on sekd aanenkayton ammattilaisia ettd harrastelijoita. Kysymyksen asetteluni oli
avoin niin, ettd jokainen sai itse miettid omista ldhtokohdistaan kdsin mielta
askarruttavia kysymyksia (Liite 4). Kysymykset Kkirjattiin vapaamuotoisesti

papereille.

Kysymykset ldhetettiin kirjallisena asiantuntijoille, joihin he myos vastasivat
kirjallisessa muodossa. Asiantuntijoina toimivat foniatri Anu Jyrkka,
puheterapeutti Annemari Suokko ja laulunopettaja Marianne Tunkkari.
Laulunopettaja vastaa ldhinna laulamiseen liittyviin kysymyksiin, ja siksi joistakin
vastauksista puuttuu laulunopetuksen osuus. Kysymykset olen tiivistanyt ja
jaotellut vastaukset kolmeen osaan seuraavien alalukujen mukaisesti: danen

hyvinvointi, danen terveys ja laulamisen erityiskysymyksia.

7.1 Ainen hyvinvointi

Kysymykseen saunomisen vaikutuksesta foniatri totesi saunan kuumuuden

turvottavan limakalvoja. Myos mahdollisesta nestehukasta johtuen limakalvot

voivat kuivua, seurauksena on tukkoisuutta ja mahdollisesti kuiva aani.
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Puheterapeutti puolestaan ndkee mukavien leppoisien loylyjen ja suun kautta
hengittelyn tekevan hyvaa aanelle, silld se kostuttaa ja osaltaan myo6s puhdistaen
daniontelostoa. Riittdvd nesteen saanti on hdnen mukaansa kuitenkin
varmistettava. Laulunopettajan mielesta hoyryhengitys tekee hyvaa &anelle.
Huomattava on, ettd saunan kuumuus veltostuttaa koko kehoa ja sen kautta dédnen
herkkyys voi kadota. Siksi ainakaan ennen esiintymista ja pitempaa laulamista ei

kannata saunoa.

Autossa laulamista foniatri pitdd ongelmallisena siksi, ettd melussa laulaminen
johtaa aanenpainetason nostoon ja ponnistamiseen aanenkaytossa. Ergonominen
asentokaan ei valttamatta ole laulamiseen paras. Sekd puheterapeutti etta
laulunopettaja nakevat siina riskin. Autossa on vakisinkin vetoisuutta, taustahalya
ja metelid, jolloin tiedostamattaan lisdd helposti &ddnentuottoon voimaa jo
puheddnen tasolla, laulamisesta puhumattakaan. Turha voima ddnentuotossa aina

rasittaa kurkunpaan lihaksistoa.

Sekd foniatrin ettd puheterapeutin mukaan kaulan lihasten itsehoitona voi
jumpata, venytelld ja hieroakin kun vain tietdd mista ja miten. Siihen on kuitenkin
hyva saada opastusta asiaan perehtyneeltd henkil6iltd, vaikkapa Voice massage -
hierojalta, puheterapeutilta, laulunopettajalta tai foniatrilta. = Laulunopettaja
kannattaa ajatusta kaulan alueen kevyesta hieromisesta, minka lisaksi on hyva
opetella myoOs venyttelemdan naitd lihaksia. Tama parantaa my0Os niska-
hartiaseudun hyvinvointia ja sitd kautta rentouttaa myo6s koko kehoa. TyGssani
olen huomannut paivittdisen lihasten venyttelyn tarkedksi. Jos aamun jumpat

jaavat kiireessa tekemattd, on lihaksisto ja dani koko pdivan ikdan kuin unessa.

On tilanteita, joissa aanentoistovalineista on hyotya aanen sujuvalle toiminnalle.

Foniatrin mukaan danentoistoa kannattaa kadyttda aina, kun puhetilanteessa on
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ylimdaraistda halya ja yleisbd on niin paljon, ettd normaalisti tuotettu
puhevoimakkuus ei riitd kuulijoille. My6s puheopetuksen ndkokulmasta
danentoistoa on ehdottomasti kaytettava kaikkialla, missd vain mahdollista.
Aénenvahvistin ohjaa puhujaa puhumaan luontevalla volyymilla ja ndin voi
ennaltaehkdista turhaan voiman kayttoon liittyvaa rasitusta ddnessd. Laulajalle
ddnentoistosta on hydtya. Adnentoistoa kdytettdessd eri tarvitse turhaa ponnistella
aanen kantavuuden vuoksi vaan normaali danenkayttotapa on riittava. Liika
ponnistelu tuo lihaskireyttda &anihuuliin ja siten vésyttaa danen tavallista

nopeammin. Myos turhat ponnistelut lisddvat virhetoimintoja.

Pop ja rock -tyyliin tietoinen aanen kaheyttaminen ei ole hyvaksi danihuulille.
Foniatrin mukaan kaikki &danen usein toistuva painaminen sisdltaa riskin
ponnisteisen danentuottotavan muuttuminen tavaksi, josta on vaikea luopua.
Erityisesti  tulehtuneella  kurkulla  ponnisteinen &danentuottotapa  lisaa
danihuulikyhmyjen muodostumisen riskid. Jos danenkayttotekniikka on kunnossa
ja omat danenkdyton rajat tuntee, on pop ja rock -tyylin laulaminen turvallista.
Puheterapeutti pitada eri tyylien vaikutusta &anihuuliin hyvin yksilollisena.
Kurkunpaan rakenteesta ja tekniikasta riippuen toisten dani kestdaa normaalista
poikkeavaa danentuottoa enemman kuin toisten. Omat ddnenkayton rajat on siten
hyva tunnistaa. Laulun nakokulmasta katsottuna tarkedda on ettd kadytetyn
laulutavan tekniikka on kunnossa. Turhaa kaheyttamista ja danen painamista
kannattaa kuitenkin valttaa, koska danihuulet eivat kesta pitkaaikaista painamista

ja lihasten tietoista kiristamista.

Foniatrin mukaan ulkona tuulessa ja pakkasessa laulettaessa riittdd varovaisuus.
Laulaminen on syytd lopettaa, mikali laulaminen ei tunnu hyvaltad. Puheterapeutti
ei suosittele laulamista ulkona usein toistuvana tai jatkuvana, mutta satunnaisesti

siita ei aitheudu haittaa aanelle. Akustiikka on lauludanelle aina huono ilman
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aanentoistoa ulkona, ja voiman kontrollointi lauluddnessa voi olla vaikeampaa
kuin sisdtiloissa. Pakkanen ja tuuli kuivattavat aina daniontelostoa ja danihuulia,
jolloin danen laadullinen pohja heikkenee. Laulunopettajan mielestd on hyva
oppia kuuntelemaan itsedan. Talvella pakkanen kuivattaa limakalvoja, kesalla
saman tekevat erilaiset poOlyt ja kuumuus, jotka vasyttavat koko kehoa.
Aénenkayttdd ulkona voi jatkaa niin kauan kun se tuntuu hyviltd. Omaa kehoa
kuunnellen ulkona laulaminen suuren tilan vuoksi voi olla joskus jopa vapauttava
kokemus. Kuten jo aiemmin mainitsin, esilaulutilanteet ulkona rasittavat danta.
Ulkoilmassa normaali danenkaytto ei usein riitd ja joutuu voimistamaan dantaan.
Siksi omassa tyoOssani pyrin valttimaan ulkona laulamista mahdollisimman

paljon.

Kahvin, useiden virvokkeiden ja alkoholijuomien runsas kayttd voi foniatrin
mukaan lisatd reflux-oireilua, joka puolestaan hankaloittaa laulamista ja drsyttaa
kurkun limakalvoja. Seka puheterapeutti etta laulunopettaja toteavat naiden
juomien usein kuivattavan nielun. Runsasta nautintoaineiden kayttoa ei danen
kannalta pidetd hyvana. Jos kuitenkin “kahvihammasta” kolottaa usein, kannattaa
kahvin jidlkeen juoda vettd kurkun kostukkeeksi. Aénielimiston riittiva

kosteuttaminen on laulajan nakdkulmasta tarkeinta.

7.2 Ainen terveys

Syljen eritys on foniatrin mukaan yksilollista. Nieleskely ja pureskelua vastaava
leukojen toiminta saattaa osaltaan pitaa ylla normaalia runsaampaa syljen eritysta.
Suun, kielen ja purennan alueen lihasten rentous saattaa vahentda ja helpottaa
syljen eritysta. Vastaavasti esim. purukumin, pastillien syominen ja valittomasti

ennen laulamista ruokailu lisddvat eritysta. Puheterapeutti lisdd, ettda juuri ennen
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laulamista ja puhumista noin tuntiin ei kannattaisi sydda tai juoda muuta kuin
vettd, koska ruokailu ja pureskelu sekd juomat, joissa on makeutta tai happoja,

stimuloivat syljen eritysta ja lisddvét siten myos nielemisen tarvetta.

Seka foniatrin ettd puheterapeutin mukaan sarkyldakkeet saattavat altistaa pienille
verenpurkaumille, ja sita voivat aiheuttaa myos aspiriinin johdannaislaakkeet.
Esimerkiksi flunssaisena laulettaessa voimakas &dnen ponnistelu altistaa
tulehtuneet danihuulet tavallisesti herkemmin verenpurkaumille. Siitd voi seurata
danen kaheytymistd pidemmaksikin aikaa. Astmaa hoitavassa lddkkeessd suun
limakalvolle jaa ladkeainetta, joka voi kuivattaa suuta ja aiheuttaa sienitulehduksia
suussa. Sen vuoksi foniatri painottaa ladkkeenoton jalkeisen suun huuhtomisen

tarkeytta.

Kevyt danenkayttd flunssaisena ja pienessd yskdssa ei foniatrin mukaan ole
pahasta. Jos kuitenkin on akuutti kurkunpaan tulehdus ja déani flunssasta johtuen
selvasti kaheytynyt, pitdisi silloin olla &anilevossa. Puheterapeutin mielesta
sairaana on hyva pysya aanilevossa, vaikka teknisesti laulaminen olisikin
mahdollista. Sairaana laulaminen saattaa tehda vahinkoa &aanihuulille. Kevyt
hyrdily ei kuitenkaan ole pahasta. Periaate on, ettd danentuoton tulee tuntua
hyvalta sekd silla hetkelld, kun danta tuottaa ettd sen jdlkeen. On hyva oppia

tuntemaan oma aani tyokaluna niin, etta luottaa omiin tuntemuksiinsa.

Jos kurkku kipeytyy paljosta laulamisesta, on foniatrin mukaan syyta
laulutekniikan osalta selvittdda danenkdyttotapa. Taman arvioinnin tekee
laulunopettaja. Kurkun vasymiseen voi kayttotavan lisaksi olla monia muitakin
syita esimerkiksi tiukka purenta, niska-hartia-ongelmat ja tyoskentelyergonomia.
Joskus taustalla voi my06s olla esim. kilpirauhasen vajaatoiminta. Jos ongelma

muodostuu hankalaksi, on syytd menna ladkarille asian selvittdmiseksi ja
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tarvittaessa saada puheterapeutin ohjausta. Usein puheterapeutin luona jo yksikin
kaynti riittdd. Liiallinen &danirasitus voi kipeyttad kenen tahansa kurkun, omien
rajojen tunnistaminen on tdrked, tdssa myos laulutekniikan kehittyminen on

avainasemassa.

Markettien kurkkupastilleja foniatri ei suosittele lainkaan, hanen mukaansa veden
juominen sopii paremmin. Pastillien tuoma limaisuus voi turruttaa nielua ja sen
vuoksi ddnenkayttdja voi ponnistella yli voimiensa rasittaen &dantaan.
Puheterapeutti ndkee lampimédn veden juomista parhaana danen “voitelijana”.
Hoyryhengitysta han pitaa hyvana ja tarkeana aanenhoitokeinona, silla silloin
kosteus menee aanen alkuldhteelle aanihuuliin saakka. Vesipiippu on myo0s
helppo ja hyva danen hoitaja. Huomattavaa on myos, ettd vdkevien pastillien
tuoma limaisuus on kiusallinen kaveri laulamisen aikana, silld laulurytmissa on

vaikea 10ytda “koloa” kakistelemiselle.

7.3 Laulamiseen liittyvid asioita

Oman adnen kehittimiseksi puheterapeutti kannustaa kaikkia leikittelemdan
aanelldan jo lapsesta lahtien. Kaikenlaiset ddnentuottotavat ja omaan adneen
tutustuminen eri keinoin, vaikkapa puheddnen, eldinten aanten, erilaisten
roolihahmojen, imitoinnin, loruilun, hyrailyn, laulun, itkun ja naurun
kokeileminen véahentdvdt esteitd ja kynnyksid oman ddanenmuodostuksen
kehittdimiseen. A&ni on kiinted osa jokaisen henkilén persoonallisuutta ja aluksi
rajojen rikkominen saattaa tuntua jopa luonnottomalta ja pelottavalta. Se voi
herdta kysymyksid: kuka mind olen ja miltd daneni kuulostaa. Tai miltd haluaisin
aaneni kuulostavan. Siksi ympariston, jossa ihminen dantaan muokkaa ja kehittaa,

tulee olla turvallinen, salliva ja kannustava. Lauluddneen ollessa kyseessa on hyva
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hakea aika ajoin tukea ja vinkkejda omaan tekemiseen ulkopuolelta esimerkiksi
laulun- tai lausunnanopettajalta. Erilaiset ilmaisutaitojen harrasteryhmit ovat

hyvia paikkoja tutustua omaan déneen ja sen rajoihin.

Lauluopintojen aloitusikd puheterapeutin mukaan on hyvin pitkélle kiinni
persoonasta. Milloin kukin sitten onkin valmis asiaan. Henkilon omaan
motivaatiota laulamiseen pidetddn kaikista tarkeimpdnd, jotta oppimista ja
kehitysta yleensa voisi tapahtua. Jos laulaminen tuntuu hyvalta vasta
myohemmalld iédlld, niin kannattaa silloinkin tarttua kiinnostavaan harrastukseen.
Laulunopettaja suosittelee yleensa lauluopintojen aloitusta vasta @anenmurroksen
jalkeen noin 15-vuotiaana. Kuitenkaan aanenmurroksen aikaisen laulamisen ei
uskota vahingoittavan danta silloin, kun pidetdan mielessa danen senhetkinen

luonnollinen tila.

Vapaata laulua ja ddnen tuottamista haittaavat eniten puheterapeutin mukaan
hengitystieinfektiot, danionteloston ja danihuulten limakalvojen kuivuus. Lisdksi
rasituksesta johtuva jannittyneisyys kurkunpaan lihaksistossa, psyykkiset tekijat
kuten pelko ja jannitys vaikeuttavat vapaaseen aanenkayttoon. Laulajan
nakokulmasta katsottuna laulun sujuvuutta voi haitata huono ryhti, vaaranlainen
hengitystekniikka ja innostuksen puute. Henkisen valmistautumisen merkitys on
suuri. Kun innostuu asiastaan laulajana tai puhujana, &danikin vapautuu

toimimaan luontevasti.

Puheterapeutin mukaan laulu- ja puheddnen ennallaan pysymisen ja kehittymisen
kannalta tarkeintd on aina muistaa daniergonomiset tekijat. Laulunopettaja nostaa
keskeiseksi pdivittdisen danenkdyton: hengitysharjoitukset sihindin, parindin ja
laulamisen. Laulutunneilla on hyva kdyda aina valilli aanen kontrollissa. Ian

myotda myos keho ja aani muuttuvat, siksi on hyva aina valilla paivittaa taitoja
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Liikunnan tdrkeda merkitystd &ddnen toimivuudelle korostaa puheterapeutti
todeten, ettda kehon hyvinvointi parantaa myo6s &danen suoriutumiskykya.
Ylavartalo tulee olla kunnossa hyvin avoimena ja joustavana, jotta hengitystuki
saadaan toimimaan aanentuotossa parhaiten. Laulunopettajan mukaan hyvia
liikuntamuotoja laulajalle ovat esimerkiksi uinti, lenkkeily, hiihto ja sauvakavely.
Liikkumisen jdlkeen on aina hyva muistaa jalkiverryttely lihasten palautumisen

vuoksi.

Rentouden laulamisessa voi saavuttaa puheterapeutin mielesta paastamalla arjesta
irti, elamista kuluvassa hetkessa ja uskallusta heittaytya vietaviksi aanen mukaan.
Adnenkaytdssd vahvaa tekemistd ja yrittimista tulee valttaa. Tekniikka tulee osata
niin hyvin, ettd sen voi unohtaa ja keskittyd tulkitsemiseen. Lauludanta
kuunnellaan eri tavoin, mutta pelkastaan hyva tekninen suoritus ei ylla hyvin
tulkitun esityksen rinnalle. Laulunopettajan mukaan laulettaessa mukana on
kaikki aiemmin opittu kuten ryhti, hengitys ja danenmuodostus. Naiden
opetettujen asioiden soveltaminen kaytantoon omaa kehoa ja danta kuunnellen on
pitka ja mielenkiintoinen prosessi. Paallimmaiseksi siind nousee tekemisen halu ja

ilo.

Paras tapa ”“lammitella” &antd ennen laulamista tai pubhetilaisuutta on
puheterapeutin mukaan riittdva nielun kostutus vedelld tai hdyryhengitykselld
sekd danen avaaminen dantd rentouttavien harjoituksen avulla. Laulunopettaja
huomauttaa, ettd jo aiemmin esittelemieni ddanenavausportaiden avulla on hyva
lammitelld ddntd ennen rasitusta ja myos sen jalkeen. Lisdksi voi rentouttaa
aanielimistda venyttelemalla ja Voice massage -hengitysharjoitusten avulla. Itse

lammittelen danta opinndytetyossani aiemmin esitteleméni lammittelyportaiden
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kautta. Laulutehtdaviin mennessani lammittelyportaiden lisdksi teen sopivia

aaniharjoituksia.

Puheterapeutin mielesta syy kurkun véasymiseen on hyva selvittad. On
mahdollista, ettd laulutekniikka ei ole aivan kohdallaan. On my6s hyva muistaa,
ettd oman aanialan ylittaminen voi jo sinallaan rasittaa kurkunpaan lihaksistoa.
Jos aanihuulet eivat rakenteellisesti anna pohjaa korkeisiin daniin voi vakisin
yrittiminen aiheuttaa epamiellyttiviad tuntemuksia ja vadsymistd. A&ni tarvitsee
riittdvasti lepoa. Laulaminen on kurkunpdan lihaksistolle normaalia puhumista
vaativampi ja kovempi suoritus. Aéneltd ei tule vaatia liikaa ja omaa &anti on
hyva oppia kuuntelemaan. Jos &ani antaa merkkeja vasymisestd tai kurkun
kipeytymisestd, taytyy danentuottoa keventaa. Oireiden jatkuessa pitkdan on syyta

hakeutua puheterapeutille, korva-, nena- ja kurkkuldakarille tai foniatrille.

Laulunopettaja toteaa, etta jos laulaessa kurkku vasyy, on syyta keskeyttaa
laulaminen. On hyva pitaa pieni tauko ja rentouttaa lihaksistoa. Lisaksi tulee
tarkistaa, ettd hengittaa koko keholla. On hyva harjoitella lauluja pienissa patkissa
ja vahan kerrallaan. Laulaessa on syytd muistaa se, ettd harjoituksen laatu on
tarkeampi kuin sen kesto. Tamakin on yksilollistd. Sdannollisesti harjoitettuna

kestavyys kuitenkin kasvaa ajan ja harjoittelun myota.

7.4 Pohdintaa usein kysytysta

Kysymykset ovat pureutuneet moniin keskeisiin ddnen toimintaan vaikuttaviin
asioihin. Kysymykset osoittavat mielestdni hyvin sen, ettd sekd ammattilaisella
ettd harrastelijalla on halu ja kiinnostus saada lisda tietoa omasta danestaan ja sita

kautta edistda sen hyvinvointia. Kysymysten asettelu osoittaa sen, ettd hyvin
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samankaltaiset asiat mietityttavat kaikenikaisid danenkayttdjia kokemuksellisesta
taustasta riippumatta. Kysymykset jakautuivat sisdllollisesti kolmeen osaan.
Niistd ndki halun parantaa ja muuttaa vaaria tottumuksia seka tahto luopua danta

turhaa rasittavasta toiminnasta.

Erityisen suurta kiinnostusta herdtti mahdollisuus &ddnen kehittamiseen
laulamalla. Kaikenikdiset kysymysten esittdjat pitivat tarkeana lauludanen
kehittamistd, jonka kautta kokivat puheddnenkin vahvistuvan. Kiinnostus ja
innostus lauluddnen kehittimiseen on suuri. Tdssd onkin mielestdani haastetta
aanenkdyton ammattilaisille, joiden tulisi vastata ndihin toiveisiin seka
yksilotasolla ettd ryhmatilanteissa. Ryhmatilanteessa ongelmallisena pidéan
henkilokohtaisen kontaktin puutetta. Ryhmatilanteessa yksittdisen ihmisen
toiminnan seuraaminen on vaikeampaa kuin henkilokohtaisessa opetustilanteessa.
Adnentoimintaa ohjaavan palautteen antaminen henkilokohtaisesti on vaikeaa
suuressa joukossa. MyoOs &danen toiminnallinen seuranta jda pinnalliseksi.
Yksityisopetuksessa ohjaamisessa erityinen merkitys on toteutustavalla.
Positiivinen ja kannustavan palautteen antamisella luodaan tilanne, jossa on hyva
ja turvallista hakea danenkayton rajoja. Tilanteesta riippumatta kannattaa pitda
esilld niitd danentoiminnan peruspilareita, joiden varaan &danenkdyttd on

rakennettu.

Kysymyksiin vastaajina ja asiantuntijoina toimivat foniatri, puheterapeutti ja
laulunopettaja. Vastauksista on selvasti havaittavissa kunkin ammatillinen
erityisosaaminen. Samaan kysymykseenkin on voinut tulla siten erilaisia
vastauksia, jotka kuitenkin taydentdavat toisiaan. Foniatrin fysiologinen
lahestymistapa kantaa huolta dadnentuottoelimiston terveydesta kun taas
puheterapeutti tarkastelee asiaa danen toiminnan kannalta. Eri ndkokulmat eivat

kuitenkaan poissulje vaan tukevat toisiaan hyvinvoinnin parhaaksi. Laulajan
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nakokulmasta asiaa tarkastellaan taas nimenomaan laulutapahtumasta kasin.
Koko kehon tasapaino heijastuu danielimiston kautta vaivattomasti tuotettavaan ja

helposti kuunneltavaan daneen.

Kaikki kysymykset ja vastaukset kulminoituivat tahtoon toimia danen parhaaksi.
Oikean danenmuodostuksen tunteminen ja oman &danen rajojen etsimisen seka
aanta hoitavien toimintatapojen tuntemisen tdhtdyspisteend on terve ja toimiva
aani. Kun havaitsee hdirioitda danessddn, on syytd muuttaa toimintatapojaan ja
tarvittaessa hakeutua herkasti ammattilaisten hoidettavaksi. Ndin voidaan valttya

vaikeilta ja pitkallisiltakin daniongelmilta.

Omalla danelld leikittelyn merkitys on myos suuri. Sen avulla omasta danesta
saattaa aueta wuusia ulottuvuuksia hyodynnettavaksi sekd tyossda ettd
harrastuksissa. Kun uskaltaa muokata ja kehittdd aantdan, vastalahjaksi dani
kehittdd ja muokkaa sinua. Adni on osa minuutta, osa persoonaa, joka on ldsna
kaiken aikaa. On tarkeda oppia iloitsemaan ja nauttimaan omasta d@anestaan.
Aénelld voi leikitelld vaikkapa &inen sdvyjd ja sanojen pituuksia muunnellen.

Hyva mieli on parasta ladketta ja hoitoa aanelle.



8 LOPUKSI

Seka omien  yli kahdenkymmenen  vuoden aikana saamieni
aanenkayttokokemusteni etta esitettyjen kysymysten valossa tarkasteltuna danen
kayttoon liittyvia perusasioita tulisi pitda esilla nykyistd enemman ja useammin.
Aénen  toiminnan  tunteminen ja  mahdollisten  toimintahiirididen
ennaltaehkdiseminen on jokaiselle ddnenkayttajalle avuksi. Valttamalld aanta
rasittavia tekijoitd voidaan esimerkiksi vahentdd sairaus poissaoloja. Omia
toimintatapoja on hyva valilld ”paivittdd”, jolloin tottumukseksi muodostuneita
turhia toimintamalleja voi karsia ja vahvistaa danta hoitavia asioita. Tama patee
kaikkien ihmisten elamaan, mutta erityisesti tyOkseen aanta kayttaviin. Talloin
myos elamanlaatu paranee ja hyvinvointi lisddntyy. IThmisen dani-instrumentin
toimintatapa ja -rajat ovat yksilolliset ja ne on hyva oppia tuntemaan. Omien

rajojen l0ytaminen on olennainen osa oman tyovalineensa hoitamista.

Taméan opinndytetyon tekeminen on ollut kiinnostava ja innostava kasvun
prosessi. Laulun aaniteprojektini toteutui rinnakkain opinndytetyoskentelyni
kanssa. Lauluaanitteeni danitystilanne oli itsessddn opettava kokemus. Erityisen
havainnollista oli kuunnella kesken danitysprosessin jo tuotettua materiaalia. Sen
avulla oli hyva pohtia omia tottumuksia ja 16ytda uusia toimintamalleja omaan
tydskentelyyn. Adnityksen aikana ja tallennusten vileissd syventyessdni
perusteellisemmin my0s danenhuoltoon koin loytavani lisada syvyyttda omaan
tyoskentelyyni ddnen parissa. Kokemus hyvadstd ryhdistd sekd hengityksen

pohjasta toi ddneen tasaisuutta ja yhtendisempaa sointia.

Opinndytetyon syntyminen yhtd aikaa &ddnitteen kanssa toi siis wuusia
ulottuvuuksia omaan &déneeni tietimykseen. Adnen syntyé ja toimintaa olen tdssi

pohtinut tarkoituksellisesti hyvin yksinkertaisesti ja selkokielelld. Oma
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oppimistapani vaatii visuaalisuutta ja yksinkertaisia muotoja sekd pelkistettya
kielenkayttod, lukuisia kuvia ja useita konkreettisia esimerkkejd. Sen kautta olen

16ytanyt my06s kehoni aivan uudessa valossa.

Minulle hyvédn ryhdin, hengityksen ja rentouden merkitys on kasvanut
entisestaan. On ollut hienoa 10ytaa itsensa tekemasta hengitysharjoituksia jopa
arkiaskareiden parissa, ei pelkdstddan &danenkayttoon liittyvdnd vaan osana
jokapadivaistd elamda. Mielen positiivisuus sekd ilon etsiminen elimdadn on tuonut
myoOs adneen myonteistd vapautta ja rohkeutta. Kaikki tdama uusi tietoisuus
vahvistaa luottamusta omiin toimintatapoihin ja sen kautta tuo riemullista

vapautta saada tyoskennelld danen parissa.

Laulunopiskelussani on uutta syvyyttd tuonut aiempaa perusteellisempi
tutustuminen aanenkayttoon liittyvaan kirjallisuuteen. Teoreettinen tietdimys on
vahvistanut omia tydskentelytapoja ja tuonut sita kautta varmuutta ammatilliseen
osaamiseen. Opinndytety6ta kirjoittaessani olen pyrkinyt soveltamaan oppimaani
my06s laulun maailmaan. Monet aaniharjoitukset ovat auenneet lisatiedon myota
uudella tavalla. My06s jatkuva Voice massage -harjoittelu on vahvistanut
hengitystoimintaani laulun aikana. Paivittdisten hengitysharjoitteiden tekeminen

on muuttunut luonnolliseksi osaksi elamaani.

Opiskeleminen tyon ohessa on haasteellista. Aikataulujen yhteensovittaminen on
vaatinut kekselidisyytta ja joustavuutta. Toisaalta on ollut hienoa saada usean
vuoden ajan soveltaa tydelamadan uuden koulutuksen tuomia oppeja ja syventda
sekd vahvistaa omaa osaamistaan ddnenkdyton ammattilaisena. Lisdd kokemusta
toivat myos prosessin aikana kokemani ddniongelmat. Ne pakottivat pysdhtymaan
ja pohtimaan &inen toimintamekanismeja laajemminkin. A&nti ja sen toimintaa

pitdd helposti itsestddnselvyytend, sehdn kuuluu eldmaan samalla tavalla kuin
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hengittaminen. Oman kokemuksen kautta olen oppinut sen, ettd ihminen on myos
ddnensa osalta hyvin haavoittuvainen. Lisdksi olen tuntenut, miten mahdotonta
danityoldisen on tydskennelld ilman &intd. Adnen ennaltaehkiisevan hoidon
keskeinen merkitys on kasvanut. Oikeat toimintatavat ja riittivda ennakointi
ehkdisevdat monia ddnen virhetoimintoja. Nédiden tiedostaminen on mielestani

aanityolaisen yksi tarkeimpia tietoja ja taitoja.

Matka omaan kehoon ja ddneen on ollut tirked ja rikas kokemus. Oman tyon
tekemistda on hyvd jatkaa mukanaan vahvat tyovilineet: tieto toimivasta
instrumentista ja keinot tyoskennella sen parhaaksi. Toimivalla ja terveella danella
on hyva vilittda tietoa my0os eteenpdin niin lauluoppilaille kuin kuorolaisille. Ilo

toimivasta danesta on hieno sanoma eteenpain vietavaksi.
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HENGITYSHARJOITUS SUKKULA-ASENNOSSA

LIOTE 1

© Leena Koskinen

Kuvittele olevasi hiihtoladulla. Olet noussut maked ylos ja edessédsi on alamaki.
Pudota yldvartalo koukistettujen polvien varaan ikddn kuin pitdisit sauvoja

kasissdsi. Olkapaat ovat kaukana toisistaan, kaula- ja selkdranka suorana

kallonpohjasta lantioon asti, siten ettd pakarat ovat vahan hartialinjaa ylempana

(sukkula-asennossa).

Tee ensin uloshengitys dssan sihindlld suun
kautta. Jatka sisddnhengitykselld nenan
kautta. Aisti selkda levedksi, kyljet auki
sivuille, aisti my0s lantionpohja pyodredksi
pakaroihin saakka ja pidatd hengitysta
hetken aikaa. Hengitd sitten dssan sihinalla
suun kautta wulospdin. Toista ulos- ja
sisddnhengitys talla tavalla 3-5 kertaa. Nouse
sitten rauhallisesti pystyasentoon ja ravistele
kasia seka koko muuta vartaloa.

Muista hengittad koko ajan rauhallisesti.
Tama harjoitus aktivoi ja rentouttaa

varsinaisia hengityslihaksia lantionpohjasta
hartialinjaan asti.
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HENGITYSHARJOITUS JUMPPAKEPIN AVULLA

Tata harjoitusta varten tarvitset jumppakepin. Tarkista, ettd keppi on riittavan
pitka: sen tulisi ulottua lattiasta olkapaiden korkeudelle.

Seiso haara-asennossa, siten etta jalkaterat ovat
suoraan eteenpdin. Tarkista, ettd varpaat ja olkapaat
ovat samassa linjassa. Sdilytd koko harjoituksen ajan
hyva pystyasentoryhti: pida selka- ja kaularanka
pitkdna ja suorana. Aseta keppi hartioille ja kddet sen
paalle ranteiden kohdalta siten, ettd kdmmenet ovat
alaspdin ja sormet roikkuvat eteenpdin. Aloita
hengitysharjoitus uloshengitykselld suun kautta.
Anna sen tulla dssan sihindlld ja aisti sen lahtevan
lantionpohjasta, mutta &la ponnistele saattaaksesi
sitdi loppuun saakka. Hengita sitten sisidn nendn
kautta, mutta &ld pyri maksimaaliseen sisdan
hengitykseen. Aisti liikkeen leveyssuunta: selkd levida ja kyljet on auki sivulle
pdin. Tunne myds, kuinka pieni rintalihas venyy solisluiden alla sisdan
hengityksen aikana.

Muista, etta rintakehd on harjoituksen aikana mahdollisimman vapaa, se ei saa
nousta eteen ylgs, harjoitus ei myo6skddn saa tuntua kurkunpéaan alaosan lihaksissa
Toista ulos- ja sisdan hengitys 3 -5 kertaa.

Taman harjoituksen avulla voit valmistella varsinaisia hengityslihaksia paivan
toimintoja varten. Voit tehdad harjoituksen paivittdin, mielellddn aamuisin ja
iltaisin. Aamulla se ohjaa sinua aistimaan hengityslihasten liikkeitd; se ikdan kuin
valmistelee lihaksia pdivan toimintoja varten. Iltaisin se rentouttaa lihaksia pdivan
rasituksista.
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AKTIVOINTI- JA RENTOUTUSHARJOITUS
RINTAKEHAN ETU - YLAOSALLE

Seiso hyvidssd pystyasennossa siten, ettd varpaat ja
olkapadat ovat samassa linjassa ja polvet vapaina.
Aloita harjoitus uloshengityksella: hengitda ulospain
assan sihinalla. Vie sitten sisaanhengityksen aikana
ylavartalo vaakatasoon niin, ettd se muodostaa
suoran kulman (90°) lonkan kanssa. Anna samalla
polvien koukistua hieman ja kasien roikkua rentoina
suoraan alaspdin sormenpaat lattiaa kohti olkapaat
kaukana toisistaan. Tarkista, etta koko ranka
lannerangasta kallonpohjaan asti on pitkd ja suora.
Pida ylavartalo ryhdikkdana dldka anna vatsan
roikkua lattiaa kohti. Vie kddet seldn paalle vyotaron
ylapuolelle ja aseta ne kyynarvarresta ristiin. Tunnet,
kuinka olkapaat ovat lukkiutuneet hyvaan asentoon paikoilleen.

Hengitd muutaman kerran ulos ja sisdan. Aloita sitten
hengitysharjoitus, hengitd suun kautta ulos &ssan
sihindlld. Aisti, ettd uloshengitys lahtee lantion
pohjasta saakka. Hengitd sitten nenan kautta sisaan
niin, ettd selkd levenee ja kyljet laajenevat. Keskity
sisdan hengityksen aikana aistimaan rintalastan
sisdipuolen molemmilla etupuolilla olevia lihaksia:
tunnet kuinka ne venyvat rauhallisesti ulospain auki.
Toista ulos- ja sisddanhengityksid muutaman kerran.

Pudota sen jdlkeen rennosti kadet roikkumaan
suoraan alaspdin olkapaat kaukana toisistaan. Pidd ylavartalon ryhti edelleen
hyvana. Siirrd ajatuksesi lanneselkaan, nosta sen lihaksilla ylavartalo hyvaan
pystyasentoon ja anna kasien tulla rentoina vartalon vierelle. Pystyasentoon
nouseminen ei saa tuntua hartioissa.

Toista harjoitusta usein, esim. joka ilta. Se rentouttaa ja aktivoi varsinaisten
hengityslihasten toimintaa luisen rintakehan sisapuolella
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KYSYMYKSIA AANENKAYTON AMMATTILAISILLE

Adnen hyvinvointiin vaikuttavia asioita

Kuinka saunominen vaikuttaa ddneen?

onko autossa laulamisesta haittaa danelle?

Voiko kaulan alueen lihaksia itse hieroa tai jumpata?

Mita hyotya danentoistovalineista on danelle. Milloin niita on syyta kayttaa?

Miten pop ja rock-tyyliin laulaminen ja tietoinen ddnen kdhedn kayttotapa vaikuttaa
aanihuuliin?

Miten ulkona tuulessa ja pakkasessa laulamisen vaikuttaa danielimistoon?

Onko erilaisilla nautintoaineilla vaikutusta déneen, kuten kahvi, virvoitusjuomat,

alkoholijuomat, makeat mehut?

Adnen tervevteen liittyvii asioita

Mita voi tehda syljen liialliselle eritykselle?

Mita vaikutusta on sarkylaakkeiden kaytolla aanelle?
Voiko flunssaisena ja yskdisena laulaa?

Mita pitaisi tehda, kun kurkku kipeytyy danenkaytosta?

Onko vakevistd karkeista apua ddnen kirkastamisessa?

Laulamiseen liittyvia asioita

Kuinka danta voi kehittaa?

Mika on paras ika laulun opiskelun aloittamiselle?

Mitka asiat haittaavat eniten vapaata laulua ja danen tuottamista?

Miten itse voi parhaiten edistda lauludanen sdilymista ja kehittymista?

Mitka liikuntamuodot ovat suositeltavia danenkayttajalle?

Mita on rentous laulamisessa, kuinka sen voi saavuttaa ja miten sitad voi itse harjoitella?
Miten voi itse “lammitelld” dantd ennen laulamista tai puhetilaisuutta?

Mita pitdisi tehda jos kurkku vasyy laulamisesta?



