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THVISTELMA

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd, minkélaista apua on saatavilla
musiikkileikkikoulun opettajien puhed&nen ongelmiin sekd ongelmien ennalta
ehkaisyyn. Aihe on tarked, koska musiikkileikkikoulun opettajilla on
adnenkaytollisesti vaativat olosuhteet eikd opetukseen sisélly erikseen puhe&anen
oppitunteja.

Tutkin aihetta lahdekirjallisuutta ja -videoita hyvaksi kéyttden sekd haastattelin
tutkimukseen kahta musiikkileikkikoulun opettajan tyota tehnytta laulunopettajaa,
joista toisella tiesin jo olleen ongelmia &&nen kanssa. Poimin lahteisté ja
haastatteluista apumenetelmia ongelmiin seka ongelmia ehkaisevia keinoja.

Tutkimuksessani tulin siihen tulokseen, ettd apua on saatavilla, mutta ei
kohdistettuna musiikkileikkikoulun opettajille. Vaikka &anenkéytosta on olemassa
varsin hyvaa materiaalia laulajille ja erikseen puheéanté paljon tydssééan
kayttaville, ei naita yhdessa kayttaville ole omaa materiaalia.

Asiasanat: musiikkileikkikoulu, puhedani, &anenkéytto, &anenhuolto,
puhetekniikka
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to solve what kind of help there is available for
music playschool teachers’ problems of speaking voice and how to prevent those
problems. The topic is important, because music playschool teachers have
demanding situations concerning using of voice and there are no separate lessons
for speaking voice in their studies.

I researched the topic by studying source books and source videos. | also
interviewed two singing teachers who have music playschool teacher background,
which of one I knew had had problems with her voice. From sources and
interviews, | picked help methods and preventive methods for problems.

In my study, | came to a conclusion that there is help available, but it is not
targeted for music playschool teachers. Although, there are good materials
concerning usage of voice for singers and for those who speak a lot in their work,
there is no own material for those who mix speaking and singing.

Key words: music playschool, speaking voice, usage of voice, voice maintenance,
speaking technique
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1 JOHDANTO

Ajatus puheddnen kéaytostd musiikkileikkikoulussa lahti omassa tydsséni
kohtaamistani haasteista puhedanen parissa. Olen opiskeluni ohella tehnyt koko
ajan musiikkileikkikoulun opettajan t6itd muutamia tunteja viikossa. Minulla ei
ole varsinaisesti ollut puhedénen ongelmia, mutta olen huomannut daneni
vasyvan, vaikka opetusta onkin suhteellisen vahan. Aanesséni on esiintynyt
kaheytta, erityisesti useamman perakkaisen musiikkileikkituokion jalkeen.
Kurkkuni on tuntunut myds karhealta ja kipeélta seké yskimisen ja kurkun
selvittelyn tarve on lisdéntynyt. Tuntien jalkeen olen huomannut &aneni
tarvitsevan paljon lepoa. Vield téssé vaiheessa puheddnenkayttoni ei ole ongelma,
mutta uskon siité tulevaisuudessa olevan haittaa tydssé jaksamiselleni, jos en nyt

huolehdi oikeanlaisesta puhetekniikasta.

Muita opinnaytetdita selaillessani huomasin, ettd danenkayton oppaita on tehty
laulunopettajille, mutta ei suoranaisesti musiikkileikkikoulun opettajille.
Kirjallisuudesta taas 16ytyy paljonkin oppaita puheammattilaisille. Mielesténi
musiikkileikkikoulun opettajat ovat &anenkéaytollisesti niin sanotusti
valiinputoajia, eréanlaisia ddnenkayton sekatyolaisig, silla tydssamme seka
laulu@éni, ettd puheddni ovat tarkedssé roolissa. Laulunopettajien sekd puhe&anen
oppaista 16ytyy hyvia neuvoja myés musiikkileikkikoulun opettajille, kuten
erilaisia harjoituksia kehon ja danen lammittelyyn, hengitykseen seka aanen
huoltoon liittyen. Halusin kuitenkin koota yhteenvedon aiheista juuri
musiikkileikkikoulun opettajien tyon nakokulmasta. Ajatuksenani oli kasata ik&an
kuin pieni vinkkikirja, miten edetd puhed@nen ongelmien ilmestyessa ja miten

sellaisia voisi valttaa ja ennaltaehkaista.

Lahdin tyostdmaan ajatusta etsimalld kasiini opinndytetdissad mainittuja
l&hdekirjoja. Niiden pohjalta sain tyohoni teoriapohjaa oikeanlaisesta asennosta,
eli ryhdistd, hengityksesta ja kehon rentouttamisesta. Kaytdnnon nakokulmaa sain
kahdelta musiikkileikkikoulun opettajan tyota tehneeltd opettajalta haastattelun

kautta.

Halusin tydsséni painottaa juuri puhedanen tervetta kayttoa, silla

musiikkileikkikoulun opettajien koulutuksessa aiheeseen ei paneuduta mielesténi



tarpeeksi. Puhuminen on laulun liséksi kuitenkin opetuksessamme olennainen osa
ja térked tyévaline. Toivon tyoni olevan hyodyksi puheddnen ongelmien
ennaltaehkéisyyn ja hoitoon seka erityisesti herattdvan lukijat ajattelemaan
terveen puheéanen tarkeytta. Asian tiedostaminen on jo suuri askel kohti

terveempad puhedénen kayttoa.



2 MILLAINEN ON TERVE PUHEAANI?

Terve puhe&éni tuottaa mielihyvaa puhujalleen ja sitd on helppo kuunnella. Aallon
ja Parviaisen (1990) mukaan hyva &éni on hiljaisenakin kuuluva seka vahvistuu ja
vaimenee pakottomasti. Adni on ilmeikas kun siina esiintyy nousuja ja laskuja
seka erilaisia vivahteita kuten 1ampo64, kirkkautta, heleyttd, syvyytta, karheutta ja
jopa kylmyyttd. (Aalto & Parviainen 1990, 11.)

Sihvon (2006) mukaan &anen tuottamisen edellytyksena ovat hyva asento,
oikeanlainen hengitys ja aanen aloittaminen kurkun ollessa rentona. (Sihvo 2006,
22.) Jotta &ani voi kulkea vapaasti, taytyy niin sanotun ”putken” eli kehon olla
suorassa. Hyvan ryhdin madritelmana kaytetadn mielikuvaa, jossa korva, olkapaa,
lantio, polvi ja nilkka ovat samassa "luotisuorassa” linjassa (Sihvo 2006, 24).
Vaikka mielikuva kuulostaakin kaikkea muuta kuin rennolta, kyse on kuitenkin
kehon luonnollisesta asennosta, joka luo pohjan rentoudelle (Aalto & Parviainen
1990, 17). Sihvon (2006) mielesté tallaisessa tasapainoisessa asennossa kehon
kaikkien osien toiminnot sulautuvat vaivattomasti yhteen ja ndin valtytaan
kireydeltd. Erityisesti niskan, paan ja seldan virheasennoista johtuva Kireys vasyttaa
kehoa seka lihaksia ja voi vaikuttaa &aneen. Tyopaivén aikana tulisikin huolehtia,
ettd jad aikaa rentouttamiselle ja verryttelylle varsinkin jos tydskentelee paljon
samassa asennossa. Kannattaa myds kiinnittdd huomiota asentoihin joissa puhuu.
Liséksi opettajan kannattaa harjoitella sopivan rentona tydskentelemisté erityisesti

vaativissa asennoissa ja tilanteissa. (Sihvo 2006, 24-26.)

Jotta hengitys paédsee virtaamaan vapaasti, tulee ryhdin olla suorassa niin seisoessa
kuin istuessakin. Sihvon (2006) mukaan hengityksen toimiessa tehokkaasti, koko
kehon yleisvointi paranee ja 4ani syntyy vaivattomammin (Sihvo 2006, 28).
Aallon ja Parviaisen (1990) mukaan hengitystapahtuman lahtokohta on
lepohengitys. Sisdédnhengityksessa pallea seka rinta- ja vatsaonteloa erottava
valiseind painuvat alas, levidvat ja tyontavat sisaelimié alas- ja ulospéin.
Rintakehan alaosat kohoavat lihastoiminnan ansiosta ja keskivartalo laajenee. Kun
keuhkojen tilavuus suurenee, niihin syntyy alipaine, jonka seurauksena ilma
imeytyy sisédan. Uloshengityksessé pallea nousee yl6s, keskivartalo supistuu ja
keuhkojen tilavuus pienenee. llmanpaine keuhkoissa kasvaa ja ilma virtaa ulos.
(Aalto & Parviainen 1990, 43.)



Aalto ja Parviainen (1990) jatkavat, ettd d4ntd paastettdessa sisddnhengitys, toisin
sanoen aantohengitys, on yleensa nopea. Adnen pituus ja voimakkuus séitelevat
hengityksen syvyyden. Syvéhengityksessa rintakehd, pallea ja vatsa toimivat
tasapainoisesti ja se onkin ddnenkayton kannalta terveellisin hengitystapa. Hyvan
hengitystekniikan tavoitteet ovatkin hengityksen oikein sijoittaminen
syvahengityksen kautta (toiminnallinen ero lepo- ja &anthengitykseen) ja
taloudellisuus, jotta karsittaisiin kaikki lihaksiston ylimaaréinen tyd. Nain
sisddnhengitys suhteutettaisiin puheen ja laulun tarpeisiin. Myods uloshengityksen
madran minimoiminen on tarke&a, jotta ylipaineisuuden vaara véltettaisiin.
Hengitys tulisi opetella kokonaisuudessaan niin hyvin etta sen voi sitten unohtaa.
Vasta silloin se palvelee parhaiten puheessa ja laulussa. (Aalto & Parviainen 1990,
44-45, 48-50.)

Aallon ja Parviaisen (1990) mukaan &&nentuotossa uloshengitysilma kulkee
toisiaan l&henneiden d&nihuulten lavitse ja niiden liikkeet myotailevat ylospain
pyrkivaa ilmavirtaa. Syntyy sarja varahtelyja, jotka kuulemme yhtendisena
aanena. (Aalto & Parviainen 1990, 60-61.) Sihvo (2006) kertoo, etta jos
uloshengityslihakset ehtivat aktivoitua, paineen saatelymahdollisuudet vahenevat
ja aanen alku eli aluke on kova. Aanihuulet tormaavét toisiaan vasten
jannittyneina ja kovina, ndin aanikin kuulostaa kovalta ja teravéltd. Kun
sisdanhengityksen aikana ajattelee haukotuksen tai huokauksen alkua, daanihuulet
pysyvat pehmeind, limakalvo vardhtelee hyvin ja &&ni kuulostaa pehmealta.
(Sihvo 2006, 37.)

Sihvon (2006) mukaan kurkunp&én jannittymiseen voi olla monenlaisia syita,
kuten muiden lihasten raskas tyo ja tehokas kaytto jossain toiminnassa,
hampaiden pureminen yhteen y6ll4, leuan jannittdminen tai erilaiset tunteet kuten
suuri ilo, suru ja viha. Puhumisen aloittaminen jannittyneelld kurkulla ja sen
jatkuva vaaré kéyttdminen voi muodostua tavaksi puhua, mutta tavoitteena on,
ettd kurkku pysyisi vapaana danildhteend ympaériston lihasten toiminnoista
riippumatta. Kurkun vapauttaminen onnistuu, kun kiinnitetddn huomio ongelman
sijaan &anentuoton parempaan suoritukseen. Sisddnhengityksella voidaan ajatella
miten nendontelo avartuu huokauksen tai haukotuksen alussa tai miten kylkien
liikettd ja avaraa tilaa voisi pitédd ylla. Huomio voidaan kiinnittdd myos ilmavirran

saatelyyn ja kayttaa tietoisesti mielikuvaa esimerkiksi syvista vatsalihaksista,



vatsanpohjalihaksista tai alaselén lihaksista. N&in puhuja saa kokemuksen
kurkunpéan vapaana pysymisesta danen aikana. Kun kyseisié lihaksia kokeilee
muutaman Kkerran jannittaa, ne alkavat toimia ja rentoutua tiedostaessa. Aani
kannattaa myos aloittaa ilmavirran avulla. Tallgin adnihuulet paasevat
vardhtelemaan vapaasti eivatka niita saatelevat lihakset vasy. (Sihvo 2006, 38—
39)



3 AANENKAYTTO OPETTAJAN TYOSSA JA
MUSIIKKILEIKKIKOULUSSA

Olen huomannut omassa tydssani aanen olevan opettajan tarkein tyévaline. Jos
aani olisi vaikka sairauden takia kokonaan poissa kéytostd, ei opettamisesta tulisi
mit&an. Erityisesti opettajilla &ani on vahvasti sidoksissa omaan identiteettiin; &&ni

on auktoriteetin ja oman persoonallisuuden luoja.

Opettaja kohtaa tydssaan monenlaisia haasteita myds dénen suhteen.
Opinnaytetytssaan Asp, Hakkinen, Moilanen, Myllymaa ja Silpo (2009) kuvaavat
kuinka muun muassa suuret luokkatilat ja taustahaly luovat haasteita ddnen kayton
jaksamiselle ja kantavuudelle. Opetus voi tapahtua esimerkiksi opetuskeittifissa,
konehalleissa tai tietokoneluokissa, joissa on yleensa huono akustiikka ja
voimakas ilmastointi. Tallaisissa luokissa myds tehdaan paljon
pienryhmatydskentelya, jolloin puhemelu lisd&ntyy. Opettajan aanenkaytolle ja
adnen rasittumiselle luovat haasteita ilmastointilaitteiden hurina, tilan huono
akustiikka seka ilmassa leijuva jauhopdly, kangaspély, rasva tai muut ilman
laatuun vaikuttavat tekijat. (Asp ym 2009, 10.)

Musiikkileikkikoulussa, niinkuin opetuksessa yleensakin, on terve dadnenkaytté
erittain tarkeda. Aanta kaytetaan tunnilla paitsi laulamiseen, myds ohjeiden
antamiseen, lorutteluun ja tarinan kertomiseen sek& tunnelman luomiseen ja

elavoittamiseen.

Tavallisen musiikkileikkituokion kesto on 45 minuuttia. On mahdollista, etta
tuona aikana opettaja on koko ajan aanessé, jollei hén tietoisesti paata olla hiljaa
esimerkiksi aanitteelta tulevien laulujen ajan. Paatos voi olla vaikea tai jopa
mahdoton pité4, jos kappaleen aikana taytyy antaa ohjeita toiminnalle.
Esimerkiksi hdyheni& puhalleltaessa voi tarjoutua mahdollisuus kehua lapsia tai
huomioida heitd yksilollisesti. Kéytannossa siis musiikkileikkikoulun opettaja on

enemman tai véhemmaén &énessa koko tunnin ajan.

Paatoimisella tuntiopettajalla on viikossa vahintdan 16 oppituntia (Suomen

musiikinopettajien liitto ry & Opetusalan Ammattijarjestd OAJ ry 2008, 7).



Riippuen tuntien jaksottumisesta paivét voivat olla hyvinkin pitkié. 1llassa voi olla

esimerkiksi seitseman muskarituntia eika taukoja niiden valilla valttdmatta ole.

Haasteeksi nousevat pitkien tyopéivien lisaksi myos tydolosuhteet, joissa danta
kaytetdan. Isoissa ryhmissa haly voi olla suurikin, eivatka tilat ja niiden akustiikka
valttamatta ole suunniteltu opetuskayttoon. Ohjeiden antaminen musiikin ja halyn
yli voivat rasittaa ja vasyttadd aantd, varsinkin jos oikeasta tekniikasta ja tuesta ei
huolehdi. Kaiken tohinan keskell& &&neen ei valttdmatté edes ehdi kiinnittaé

huomiota, ennen kuin huomaa sen vasyneen tai sen kanssa syntyy ongelmia.



4 MISTA APUA TERVEEN AANENKAYTON YLLAPITAMISEEN SEKA
PUHEAANEN ONGELMIEN ENNALTAEHKAISYYN JA HOITOON?

4.1 Kirjallisuudesta l16ytyvia neuvoja

Aallon ja Parviaisen (1990) mukaan &&nenhoidon lahtékohta on rentoutuminen.
Esimerkiksi haukotus, hekotus, nuuhkiminen, aivastelu, niiskauttelu, imeminen ja
nieleminen ovat keholle luonnollisia toimintoja ja osaltaan pitavat ylla
kurkunpaan tasapainoa seka aktivoivat ja veryttelevat lihaksistoa. Kun
kurkunpaata laskevat lihakset tekevat ty6td, leukaa aukaisevat lihakset vuoroin
rentoutuvat ja vuoroin tydskentelevét ja venyvéat. Nadiden lihaksien hyva
liikkuvuus on terveelle adnentuotolle, resonanssille ja artikulaatiolle
valttamatonta. (Aalto & Parviainen 1990, 71.)

Aalto ja Parviainen (1990) toteavat kirjassaan naurun ja haukotuksen olevan
parhaita keinoja kehon ja &énilihaksiston herattelyyn seka lihasjannitysten
ennaltaehkéisyyn. Nauru laukaisee kestojannittyneita lihaksia, avartaa nielua seka
on oivallista harjoitusta pallealle. Naurussa syntyva &ani pulppuaa ulos vaivatta ja
terveelld tavalla. Haukoteltaessa suulaen alue avartuu vapaasti seké koko kaula
laajenee ja avartuminen ulottuu vyotaronseudulle saakka. Haukotus virittaa

aantoelimié saatelevan lihaksiston kayttokuntoon. (Aalto & Parviainen 1990, 72.)

Terveelliset elaméntavat kuten saannollinen liikunta ja tupakoimattomuus ovat
suuri askel kohti terveellista &anenkayttoa. Myos lepo ja kunnon ydunet seké

niska- ja hartiaseudun hyvinvointi ovat erityisen tarkeita. (Asp ym. 2009, 11.)

Kurkun &rtyessa tai paineen tuntuessa kurkussa, ala ryi vaan juo tilkka vetta.
Riittdva nesteytys kosteuttaa danielimistod ja pitad aanihuulten limakalvon
notkeana (Virta 2012, 10).

Huutamista tai muuten voimakasta ddnenkayttod tulisi valttaa. Harjoittelemalla
aaneen l0ytaa erilaisia savyja ja syvyyttaa rasittamatta aanilihaksia. (Asp ym.
2009, 11.)

Aénta voi saastad myos keventamalla danenkayttotapaa. Jatkuvaa, tauotonta
aanenkayttod, kuiskaamista, rykimista ja turhaa yskimista tulisi vélttaa, silla ne



rasittavat kurkunpaata. Nielaisu taas rentouttaa kurkunpaata. Adnen visyessa tulisi
pitdd enemman taukoja esimerkiksi tuntien valeissa. (Virta 2012, 10-11.)

Mikali flunssa tai muu sairaus iskee, tulisi oireet hoitaa aina ajoissa ja oikein
(Virta 2012, 11). Omaa kehoa ja jaksamista tulisi tarkkailla seka sairaana

tyoskentelya valttaa.

Aina ennen adnenk&yttdd opetustilanteessa kannattaa tehdd kunnon lammittely
sekd koko keholle, ettéd aanelle. Kehoa voi lammitella esimerkiksi hyppelemaélld,
ravistamalla, kdvelemaélla ja jokaisella uloshengitykselld syvaan huokaamalla.
(Virta 2012, 11.)

4.2 Internetistd 10ytyvia neuvoja

Internet on tulvillaan seka ilmaista, ettd maksullista oppimismateriaalia. Hyva
puoli tdssé on se, ettd tietoa I0ytyy paljon. Toisaalta, tieto on pirstoutuneena
useille eri sivustoille ja Internetistd harvoin 10ytyy kokonaisvaltaista
oppimispakettia. Tamén vuoksi oppijan on kasattava tieto useista lahteista itse.

Oppimismateriaalia 16ytyy helpoiten perustason laulunoppimiseen ja
esityspuheiden pitamiseen. Varsinaista puhetekniikan materiaalia 16ytyy
huonohkosti ja se yleensa liittyy teatteriympéristoon. Tallaista materiaalia ovat
esimerkiksi puhedanen lammittelyharjoitukset.

Tietoa voi etsid hakukoneiden, kuten Googlen kautta. Kéytin hakusanoina muun
muassa “ddnenkayttd” sekd “puhetekniikka”. Tulokseksi sain esimerkiksi
Aanenkaytto ja puhetekniikka —blogin, jota yllapitad aanenkayton kouluttaja
Johanna Leskel& (Leskel& 2013). Hanen bloginsa aiheita ovat puhetekniikka,
puhedéni ja 44nenkayttd. Han antaa artikkeleissaan myds vinkkeja aanenhuoltoon

sekd ammattikirjallisuuteen.

Samantapainen blogi 16ytyy myos Elokuutio oy:Ita. Elokuutio oy painottaa
blogissaan puheédénta ja esiintymista. Artikkeleissa annetaan vinkkeja ja
harjoituksia adnenkayttoon ja —huoltoon. (Elokuutio oy 2013.) Eniten hyotyé
Elokuutio oy:n blogista musiikkileikkikoulun opettajalle ovat erilaiset
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puhetekniikan harjoitukset. Sek& Elokuutio oy etté Leskeld tarjoavat myds

erilaisia puheéanen koulutuksia.

Youtuben avulla monien harjoitusten tekeminen ja tekniikan oppiminen voi olla
helpompaa, koska oppiminen tapahtuu esimerkin kautta. Sen suosion takia
Youtubesta 10ytyy oppimisvideoita laidasta laitaan. Esimerkkeind Youtuben
tarjonnasta ovat Titzen pilli —harjoitus, kymmenen videon sarja laulun opetukseen

sekd neljan videon mittainen lammittelysarja.

Titzen pilli —harjoituksessa opetetaan hengitystekniikkaa sekéa &anilihasten
rentouttamista pillin 1api hengittdmalla ja hyréailemalla. Titzen pilli —harjoitus
auttaa sijoittamaan &anen muodostamisen kurkusta ylatiloihin, eli poskionteloihin,
jotta &anta ei painettaisi. Harjoitusta voidaan toistaa pdivan mittaan useamman
kerran, noin kahdesta viiteen minuuttia kerrallaan. (The National Center for VVoice
& Speech 2013.)

Arsenaultin kymmenen videon sarjassa opetetaan hengitystekniikkaa, oikeanlaisen
lauluasennon loytamisté sekd aanenmuodostamista (Arsenault 2013).
Musiikkileikkikoulun opettajalle videoista on hyotya erityisesti hengitystekniikan

kehittdmisessa seké aanen lammittelyharjoitusten osalta.

Hyvia danen ja kehon lammittelyharjoituksia kdydaén perusteellisesti lapi
National Theatren neljan videon pituisessa aanen lammittelyoppaassa. Videoissa
opetetaan nayttelijahenkilokunnalle kehon ja aanen lammittelyharjoituksia,
artikulaatiota seka venytyksia. (National Theatre 2013.) Vaikka videot ovat
suunnattu teatteriymparistéon, toimivat mielesténi niissé esiintyvét harjoitukset

my6s musiikkileikkikoulun opettajien ddnen ja kehon lammittelyyn.

Blogien ja opetusvideoiden liséksi ddnenkéytosta 6ytyy myods paljon erilaisia
foorumeita. Niisté voi 16ytya hyvidkin vinkkejé ja neuvoja, mutta foorumeihin
kannattaa suhtauta varauksella, silla kirjoittajat eivat valttamatta ole ammattilaisia.

Samaa varovaisuutta kannattaa noudattaa kaiken Internet-materiaalin kohdalla.



11

4.3 Ammattiauttajia puhedénen ongelmiin

Mikali puheééanen ongelmat jatkuvat ja esimerkiksi pahenevat niin sanotuista
kotikonsteista huolimatta, kannattaa kaantyd ammattiauttajien puoleen.
Opinnaytetytssaan Lehtonen ja Pihakivi (2012) kokoavat yhteen “aénitiimin” eli
aanialalla tyoskentelevit eri toimijat ja heidin erityisosaamisensa. Aanitiimiin
kuuluvat laulunopettajien lisaksi puheterapeutit, puhetekniikan opettajat,
vokologit, foniatrit, Voice Massage —terapia, Voice Well —hoitomenetelma seka
VoicePilates. (Lehtonen & Pihakivi 2012, 11-13.) Naisté kaikista ammattilaisista
voi olla hy6tyd puheddnen ongelmissa. Seuraavassa esittelen kuitenkin niita
adniammattilaisia, joiden avulla uskoisin musiikkileikkikoulun opettajan saavan

eniten hyotya tyota ja kokonaisvaltaista hyvinvointia ajatellen.

Puheterapeutit ovat terveydenhuollon ammattilaisia, logopedian
koulutusohjelmasta valmistuneita filosofian maistereita. Puheterapia on
la&kinnallista kuntoutusta jota saavat harjoittaa vain sosiaali— ja terveysalan lupa—
ja valvontaviraston laillistamat puheterapeutit. Perusterveydenhuollossa
puheterapeutin tehtaviin kuuluu lasten ja aikuisten kommunikaation seka puheen
ja kielen hairiéiden tutkimus, ennaltaehkéisy ja kuntoutus. Erikoissairaanhoidossa
puheterapeutit keskittyvat vamman tai sairauden diagnosointiin ja

kuntoutusohjelman laatimiseen. (Lehtonen & Pihakivi 2012, 11.)

Voice Massage-terapia on aanihierontaa, jossa adnentuottoon ja hengitykseen
osallistuvia lihaksia kasitelldan klassisen hieronnan otteilla. Hieronnan lisaksi
kaytetdan erilaisia hengitysharjoituksia ja venytysliikkeitd. VVoice Massage
hierontahoitoa voivat antaa vain koulutetut VVoice Massage -terapeutit. VVoice
Massagen tavoitteena on poistaa ylimaaréaista lihasjannitysta ja siiné hierontaa
sovelletaan harkitusti keski- ja ylavartalon, niskan, kaulan seké kasvojen ja paan
alueella. Menetelman kehittdja on Leena Koskinen. (Lehtonen & Pihakivi 2012,
12.)

Kirsti Leppésen ja Kirsi Vaalion kehittdm& Voice Well on hoitomuoto joka
keskittyy &anentuottoon, hengittdmiseen seka purenta- ja nielemisongelmiin.
Hoito painottuu lihaksiin, joilla on vélitdn yhteys danenkayttoon ja

hengittdmiseen. Hoidettavia alueita ovat erityisesti niska, kaula, rintakeh4,
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purentalihakset, leukanivel ja kieli. Voice Well -hoitoon kuuluu klassista tai
mobilisoivaa hierontaa sek& nivel- tai sidekudoskasittelya. Perinteisen hieronnan
lisaksi hoidossa kéaytetaén liikkuvuutta lisdavaa hierontaa seka erilaisia aani- ja
rentoutusharjoituksia. Ryhti- ja asentomuutoksissa hoitoa saattavat tarvita myos
selka ja lantio seka jalat ja kadet. (Lehtonen & Pihakivi 2012, 12.)

VoicePilateksen on kehittanyt Katri-Liis Vainio ja sen tavoitteina ovat
aanenkayton, syvalihasten kayton ja kehonhallinan parantaminen. Metodissa
kaytetaan Pilateksen vaikutusta syvélihasten aktivoijana puheen yhteydessa.
VoicePilateksessa kaytetddn balansoidun lihastoiminnan menetelméa,
videoanalyysia ja mielikuvaharjoittelua adnen vahvistamiseksi. (Lehtonen &
Pihakivi 2012, 13.)



13

5 HAASTATTELUT JA NIISTA ESIIN NOUSEVAT NEUVOT

Haastattelin kahta laulunopettajaa, joilla tiesin olevan taustaa
musiikkileikkikoulun opettajana. Halusin kuulla heidan mielipiteitdén terveen
puheddnen tarkeydesta. Halusin my6s koota mahdollisia neuvoja ja apukeinoja

puhedénen ongelmien ehkaisemiseen ja terveen adnenkayton yllapitamiseen.

Mahdollisuus haastatteluun kasvotusten tarjoutui molempien haastateltavien
kanssa luontevasti, joten suunnittelemaani sahkopostihaastattelua ei tarvittu.
Kasvotusten haastattelussa viehéttavaa oli tilanteen rentous ja helppous lisétéa
keskustelussa mieleen ponnahtaneita kysymyksié sujuvasti haastatteluun.
Nauhoitin molemmat haastattelut sanelukoneella, josta litteroin vastaukset
itselleni ylos. Tassa mielessd sdhkdpostihaastattelu olisi ollut helpompi tapa liittaa
haastattelumateriaali opinnaytetydhoni, mutta haastattelujen maaréan ollessa néin

pieni ei litteroinnista aiheutuva tydmaéara ollut liian suuri.

5.1 Minna Teravaisen haastattelu

Ensimmainen haastateltava oli Minna Teravainen, joka tekee paasaantoisesti
musiikkileikkikoulun opettajan toita. Toiden ohella han tekee
laulunopettajaopintoja seké opettaa muutamaa laulunopiskelijaa. Terévaisella
tiesin entuudestaan olleen ongelmia puheédanen kanssa ja halusin kuulla hénen

tarinansa seka poimia mahdollisia vinkkeja puhedénen parantamiseksi.

Terédvaisen puhedénen ongelmat johtuvat paljolti allergiasta ja astmasta. Hanen
mukaansa aiempi tausta lastentarhan opettajana on myds aiheuttanut puhedéneen

virhetoimintoja, joita han on sitten lauluteknillisesti alkanut korjaamaan.

Terévaisen mukaan laulutekniikan muutos on auttanut hdnen puhedantéén
huomattavasti. Aikaisemmin Terdvainen madalsi ja painoi dantaan, etté se kantaisi
hélyn yli, mutta nyt tuen ja hengityksen saatelyn avulla dani kantaa paremmin ja
luontevammin. Terdvéisen mielestd puhedénen ongelmien ilmentyessé tulisi
miettid niiden alkuldhdetta ja syytd. Yksi hyvé keino on danittdd omaa puhetta ja
siten kuulla miltd oma &ani kuulostaa toisten korviin. Puhe&anen virheita ei

valttamatta itse huomaa ollenkaan.
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Terdvainen neuvoo harjoittelemaan lastenlaulujen sanojen puhumista ikdankuin
esityksend isolle yleisolle. My6s musiikkileikkikoulussa kaytettavien laulujen
harjoittelu lauluteknillisesti auttaa adnen jaksamista tunnilla. Vaikka
musiikkileikkitunnilla ei lauletakaan lastenlauluja oopperalaulajan tekniikalla, on
laulujen lauluteknillisestd harjoittelusta hyotyé, sillda mukaan tulee kuin
automaattisesti oikeanlainen tuki ja hengitys.

Teravéisen mielesta tunteja suunnitellessa opettajan olisi hyva kdyda mielessaan
lapi miten tunnilla aikoo kéayttaa danta elavoittamiseen. Tallaisia ovat esimerkiksi
kuiskaus “naettekd sitd kettua?” tai erilaisten eldinten danten matkiminen. Aénella
voi ja tuleekin leikki&, mutta olisi hyva harjoitella etukateen miten &&neen saa
esimerkiksi tunteen mukaan ilman, etté se sattuu kurkkuun ja aani kaheytyy.

Elaytymisessakin tulisi muistaa tuki ja hengitys.

Terévéinen muistuttaa myos taukojen tarkeydestd. Jos mahdollista, tydnantajalta
tulisi vaatia paivaan tarpeeksi taukoja tuntien valeihin, jottei tarvitse kovin monta

tuntia yhtajaksoisesti olla danessé.

5.2 Elina Risku-Pellisen haastattelu

Toisena haastatteluvuorossa oli Elina Risku-Pellinen. Han on myds
koulutukseltaan alun perin lastentarhan opettaja, mutta on sen jalkeen opiskellut
oopperalaulajaksi ja laulunopettajaksi. Opintojensa ohella hédn on tehnyt muutamia
vuosia musiikkileikkikoulun opettajan toita. Talla hetkellda Risku-Pelliselld on
paljon varhaisidn musiikkikasvatuksen opiskelijoita lauluoppilaina. Han on
mukana my6s musiikin varhaiskasvatuksen opiskelijoiden opetusharjoittelun

ohjauksessa ja arvioinnissa.

Opettaessaan ja harjoitustunteja seuratessa Risku-Pellinen on vélill& torméannyt
puhedénen ongelmiin, jossa d4anen annetaan valua alas kurkkuun ja puhutaan
I0yséalla tuella. Risku-Pellinen painottaakin laulutekniikan tarkeyttd myods
puhuessa. Aani tulisi puhuessa sijoittaa hieman ylemmds, nengonteloihin ja suun
etuosaan ja puhua napakasti ja hyvalla tuella. Hengityksen tulisi sijoittua alas asti.
Adanen kaytto ilmeikkaasti ja vaihdellen on danelle terveellista, kun taas

huutamista ja 4dnen painamista tulisi valttaa. Tilanteenhallinankin kannalta tulisi
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luottaa omiin kykyihinsa ja pyrki& saamaan lasten huomio muulla keinoin kuin
aanta lisdamalla. Tallaisia ovat Risku-Pellisen mukaan esimerkiksi danen yllattava

laskeminen, sormien napsahdus, soittimella soittaminen tai laulaminen.

Hyva ryhti on Risku-Pellisenkin mielesta kaiken lahtokohta. Ryhdista tulisi
huolehtia kaikissa tydasennoissa, silla rinnan ollessa auki ja kehon ollessa
suorassa, padsee &ani resonoimaan vapaasti. Kaikenlaiset jannitykset kehossa
kuuluvat heti danessa. Siksi Risku-Pellinen kehottaa myds huolehtimaan

rentoutumisesta ja venytyksista.

Aanenhuoltoon Risku-Pellinen osasi mielestini antaa hyvii ja kaytannollisia
vinkkeja. Ensinnékin tulisi huolehtia pukeutumisesta siten, ettd kehon aariosat,
pad, jalat ja kadet, pysyisivit lampimina. Aéripaiden ollessa kylmia iskevat Risku-
Pellisen mielesta tauditkin helpommin. My®6s tulisi huolehtia kehon ja adnen
kunnollisesta lammittelysta ja venyttelystd ennen tyon aloittamista. Kevyita danen
rentouttamiskeinoja olisi hyva harjoitella ja kayttaa paivittain, jotta pdivan aikana
aani ei vasyisi liikaa. Tallaisia ovat esimerkiksi paristely, hymistely ja pilliin

puhaltelu, josta kerron lisdd kohdassa Harjoituksia.

Aanenhuoltoa ovat Risku-Pellisen mielesta myos riittava nukkuminen, hyva
ravitsemus ja nesteytys. Terveelliset elaméntavat auttavat myods 4&nté pysymaan
terveend. Turha yskiminen vahingoittaa danihuulia. Esimerkiksi suklaan, greipin
tai maitotuotteiden syémista juuri ennen muskarituntia tulisi vélttaa, silla ne
aiheuttavat limaisuutta ja rykimisen tarvetta. Risku-Pellisen mukaan rykimisen
reaktiosta kannattaa tietoisesti opetella pois. Rykimisen voi valttaa avaamalla
nielun ja nielaisemalla. Risku-Pellinen painottaa myos, etté vetta tulisi juoda

paivassa vahintaan 2 litraa, jotta 4anihuulet pysyvat kosteina.

Flunssan ennaltaehkaisyyn Risku-Pellinen neuvoo lampimén pukeutumisen liséksi
kayttamaan luonnon omaa antibioottia, valkosipulia. Flunssan ensi oireiden
iskiessd kannattaa leikata valkosipulin kynsia varpaiden véliin yoksi ja laittaa
puuvillasukat jalkaan. Varpaiden vélista valkosipuli imeytyy pikkuverisuonia
pitkin verenkiertoon. My6s auringonhattu-uute auttaa flunssan ensi oireisiin.

Risku-Pellinen painottaa, ettei flunssan ennaltaehkéisyssé pida unohtaa késien
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pesua joka vélissa ja ovenkahvojen avaamista paljain késin kannattaisi valttaa.

Lis&ravinteiden ja vitamiinien saaminen edesauttaa terveend pysymisté.

Mikali hieman flunssaisena joutuu tydskentelemaén, taytyisi Risku-Pellisen
mukaan s&astad aanta kaikin mahdollisin keinoin. Musiikkileikkikoulussa voi
esimerkiksi kayttaa paljon &anitteitd, antaa lasten leikkié opettajaa tai vaikkapa
ottaa tunnin aiheeksi musiikkimaalauksen. Kuiskaaminen kipeéna on &anihuulille
todella huono asia. Terveyskaupasta saatavaa teepuudljya voi hieroa rintakehaan
ja huulien ymparille tukkoisuutta avaamaan. Myos apteekista saatavat nenédkannu
ja vesipiippu ovat hyvié keinoja flunssan hoitoon. Limakalvojen kosteuttamiseen
hyvid ilmaisia keinoja ovat hdyryhengittdminen ja paksun froteepyyhkeen
kasteleminen ja asettaminen patterin paalle kuivumaan. Sairaana tyéskentelya

tulisi Risku-Pellisen mielestd ehdottomasti valttaa.

Puheddnen vakavammissa ongelmissa, kannattaa Risku-Pellisen mielesta kaydéa
tutkituttamassa aanihuulet kyhmyjen varalta foniatrilla. Terveyskeskuksen kautta
voi myds varata ajan puheterapeutille ja varmistaa, ettei purennassa ole ongelmia.
Leuan ja niska-hartiaseudun jannityksissd kannattaa kayda VVoice Massage—
hierojalla. Voice Massage —hierontaa kannattaa Risku-Pellisen mukaan kayttaa

sédannollisesti myds ongelmien ennaltaehkaisyyn.

Tydskennellessé esimerkiksi musiikkiopistossa tulisi musiikkileikkikoulun
opettajan Risku-Pellisen mukaan vaatia tyonantajalta kaiuttomia tyétiloja.
Tyo6nantajalta voi myos tiedustella mahdollisuuksista laulutuntien jatkamiseen

ammattiin valmistumisen jélkeenkin.
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6 HARJOITUKSIA

Kokosin tdhan lukuun mielestani keskeisia harjoituksia eri osa-alueisiin liittyen.
Osa-alueita ovat ryhti, hengitys ja rentoutus. Muut harjoitukset —otsikon alle
kokosin harjoituksia &anen aloittamiseen liittyen sek& muita varteen otettavia

harjoituksia, jotka eivét varsinaisesti liittyneet edell& oleviin otsikoihin.

Haluan painottaa lukijoita kokeilemaan harjoituksia omaa kehoa kuunnellen.
Kaikki harjoitukset eivéat sovi kaikille. Omaa kehoa ja tuntemuksia kuunnellen
I0ytaa parhaiten itselle sopivat keinot ja harjoitukset. Omaa harkintaa siis saa ja

kannattaa kayttaa!

6.1 Ryhti

Seiso tanakasti ilman kenkid, niin etté jalkaterét ovat noin 10-15 cm:n paassa
toisistaan. Huojuttele vartaloasi kevyesti eteen ja taakse ja tunnustele painon
siirtymisté vuoroin pékidille ja kantapaille. Huomioi millaisia jannityksen
muutoksia tdmé aiheuttaa vartalossasi. Etsi sellainen kaltevuus, jossa paino
jakautuu tasan kantapaéille ja pakidille. Asento on hieman etuviisto ja
vatsanpeitteessa tuntuu kevyt, tukea antava jannitys, joka on siind aina ollessasi

pystyasennossa. (Aalto & Parviainen 1990, 18.)

Aseta toisen kaden sormet hieman navan alapuolelle (noin 5 cm), paikkaan jossa
kumartuessa tulee pieni poimu. Aseta toisen kdden sormet takaraivon kuoppaan ja
kuvittele ndiden pisteiden vélille kuminauha, jota alat hitaasti venyttaa.
Takaraivon piste alkaa kohota ylemmaksi. Tee harjoitus useita kertoja ja keskity
ajattelemaan mit& muissa vartalon osissa tapahtuu venytyksen aikana. Vatsanpeite
vetaytyy itsestaan hiukan siséanpain ja ristiselk&én ja rintarangan kohdalle syntyy
pieni notko tai vastaavasti liian suuri notko oikenee. Rinta avautuu ja leviéa ja
oman rakenteen mukaisesti hartiat laskeutuvat vahén takaviistoon. Niskaranka
kasvaa pituutta ja leuka asettuu hieman alaviistoon. Néin selkarangan
ojentautuessa muut vartalon osat asettautuvat luonnollisesti ja rennosti sen
ympdrille. Myéhemmin voit tehd& harjoitusta ilman kasien apua. (Aalto &
Parviainen 1990, 21.)
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Seiso tanakasti niin, etta jalkapohjat tuntuvat painuvan leveina lattiaa vasten.
Laskeudu puolikyykkyyn jolloin k&det retkottavat rentoina lattiaa vasten. Keskité
ajatuksesi jalkapohjiin ja niiden painavuuteen lattiaa vasten ja huomaat kuinka
vartalosi alkaa hitaasti nousta ja ojentua. Paadyt rentoon ja ryhdikkadseen
asentoon, jossa vartalosi on hieman etukenossa. Paino tuntuu tasaisesti pakioilla ja
kantapaissg, vatsanpeitteessa tuntuu pieni, tukea antava jannitys seké rintakehd on
avartunut ja hartiat ovat rentoina. Kun ajattelet seistessékin jalkapohjia, myds otsa

suoristuu ja vapautuu. (Aalto & Parviainen 1990, 22-23.)

Taivuta keho lonkista alas ja rullaa seké “roikota” ylavartaloa. Anna paan roikkua
alhaalla vapaasti ja huolehdi, ettd polvet joustavat koko ajan. Hengité alhaalla
ollessa syvaan kohti lantiota ja uloshengityksella nouse selké pyéreana hieman
yléspdin. Seuraavalla sisadnhengitykselld pysahdy ja hengita kylkiin ja selkaan ja
tunne, kuinka selka levenee. Jatka hengitysté ja rullausta aina siihen saakka
kunnes olet pystyasennossa. Pyri sailyttdmaan tdma hyva olo ja asento seka
laulaessa ettd puhuessa. (Virta 2012, 14.)

Seiso jumppapallon, tasapainolaudan tai tasapainotyynyn paalla. N&in on helppo
I0ytad lantion rento asento. (Virta 2012, 20.)

Etsi luonnollinen p&an asento ja liikuttele kevyesti kd&nnellen puolelta toiselle.
Paa kiertyy pisimmaélle niskarangan olessa sopivan pitké ja leuan ollessa hieman
alaviistossa. Talloin pdén asento on oikea ja tuntuu silta kuin kallo olisi rangan
etupuolella. Vaarassé asennossa leuka painuu rintalastaa kohti tai nousee liian ylos
ja kaula toimii ik&&n kuin jarruna kierron alussa. (Aalto & Parviainen 1990, 22.)

6.2 Hengitys

Aalto ja Parviainen (1990) painottavat hengitysharjoituksissa muutamaa seikkaa.
On hyva tiedostaa, ettd lepohengityksessé hengitetdan aina nené kautta, mutta
puhuttaessa ja laulaessa suun kautta. Hengitysharjoituksissa hengitetddn suun
kautta, ellei toisin mainita ja harjoitukset aloitetaan aina uloshengityksella. (Aalto
& Parviainen 1990, 50.)
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Uloshengittéessé sihise tsssss” noin 5 sekunnin ajan. Kun ilma virtaa ulos,
vajeneminen tuntuu vyotaron seudulla supistumisena. Anna lihasten rentoutua ja

ilman virrata itsestdan sisaan. (Asp ym 2009, 11.)

Laahata kuin koira suun ollessa auki. Tunnustele milta palleassa, vatsanpeitteessé,

kyljissa ja sel&ssa tuntuu. Muuntele 1dahatysnopeutta. (Virta 2012, 37.)

Etsi hyva asento joko seisten tai istuen ja nosta kddet kylkiluiden p&alle, niin etta
peukalo jaa selén puolelle ja sormet ovat mieluiten yldspéin. Hartioiden ollessa
rentona ja kasien hanakasti omalla paikallaan, kuvittele etta hengitét késia vasten.
Tunnet, miten hengityksen tahdissa rintakehd laajenee ja supistuu. Voit vahitellen
lakata ajattelemasta ké&sié ja hengitys ohjautuu itsestdén niiden alle. (Aalto &
Parviainen 1990, 51.)

Aseta kimmenselat selkarangan molemmille puolille hieman vy6taron
ylapuolelle, niin ettd sormenp&ét hipaisevat toisiaan. Sisdén hengittaessa selké
laajenee ja sormenpaat vetaytyvat erilleen. Hengitysliike tehostuu, jos painat kasia
selkaa vasten. (Aalto & Parviainen 1990, 51.)

Asetu lattialle polviseisontaan. Anna ylavartalon painua alas, niin etta otsa ja
nendnvarsi koskevat lattiaan ja reidet ja sadret jadvat suoraan kulmaan. Kédet
lepadvat kyynéarvarsien varassa antaen tukea ja vatsa putoaa lattiaa kohti. Tunnet
kuinka sisdelimet putoavat painovoiman ansiosta alaspdin ja vatsanpeitteen
kestojannitykset laukeavat itsestaan. Siséelinten paino vastustaa pallean supistusta
ja tehostaa pallean toimintaa. Hengittele néin jonkin aikaa. Lopettaessasi, vetaydy
ensin polvi-istuntaan ja ojentaudu siitd seisomaan. (Aalto & Parviainen 1990, 52.)

Istu jalat levallaan kyynarpaat reisiin nojaten. K&det saavat riippua rennosti
vierekkain ja selkd on mukavasti suorassa. Anna pééasi nyokahtaa véhan alaspain
ja istuskele antautuen hyvanolon tunteen valtaan. Ké&sivarret estavat rintakehan
liikkeet ja hengitys sijoittuu kuin itsestdan oikeaan paikkaan. Painovoiman
vaikutuksesta vatsa putoaa lattiaa kohden ja mydtéilee hengitysta laajeten ja
supistuen. Tassa asennossa voit tehd& hengitys- ja dadniharjoituksia tai vaikkapa
lukea lehted tai kuoria perunoita. (Aalto & Parviainen 1990, 53.)
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Seiso pienessé haara-asennossa. Ulohengittdessd, nosta kadet vyotaron kohdalle
ikdankuin pitelisit vauvaa rennosti kasivarsillasi ja kumarra vahan péatasi.
Sisédanhengitykselld ojenna ylévartalosi ja vie kasivarret alakautta sivuille aivan
kuin levittaisit siipesi kimmenten kaantyessa viimeksi ylospain.
Uloshengityksessa palauta k&det suppuun ja kumarra paatési hiukan. Ojenna ja
palauta kasia hengityksen tahdissa ik&ankuin lentdisit hitaasti ja juhlallisesti.
(Aalto & Parviainen 1990, 56.)

6.3 Rentoutus

Hengit4 nenédn kautta siséan ja suun kautta ulos. Hengitysten vélilla pida pieni
tauko jonka aikana voit laskea mielessasi hitaasti kolmeen. Pidatys tehostaa

uloshengityslihasten toimintaa. (Aalto & Parviainen 1990, 24.)

Makaa lattialla tai vaikka aamulla séngyssa kadet suorina paan ylapuolella niin,
ettd sormet tarttuvat kevyesti toisiinsa. Tyonna oikeaa kéatta ylospéin ja vastaavasti
oikeaa jalkaa alaspéin nilkka suoristettuna niin, ettd venytys tuntuu varpaissa
saakka. Venyta jalkaa ja kéatta hitaasti ja kiinteésti, niin tunnet kuinka tdméa puoli
vartalostasi pitenee. Hengitd koko ajan kevyesti. Rentoudu ja venyta samalla
tavalla toista puolta vartalostasi. Voit toistaa venytyksen muutaman kerran
molemmille puolille. (Aalto & Parviainen 1990, 26.)

Nosta sormet olkapéille. Sisaanhengitykselld nosta toinen kasi ylos ja kuvittele
kannattelevasi jotain suurta ja raskasta kimmenellasi. Uloshengitykselld tuo kasi
takaisin olkapéaalle. Ojentele molempia kasia vuorotellen. (Aalto & Parviainen
1990, 27.)

Vie kasivarret seldn taakse ja laita ké&det ristiin siten, ettd peukalot koskevat
pakaroihin. Paina kdmmenet vastakkain ja suorista késivarret irti vartalosta.
Hengitys sijoittuu automaattisesti oikein ja lapaluiden lihakset muokkautuvat.
Palauta kasivarret rauhallisesti takaisin ja annan niiden roikkua liikuttelematta.
Voit tehostaa venytysta pitamélla késivarsia ojennettuina pidemmaén aikaa ja

nostamalla niit4 korkeammalle. (Aalto & Parviainen 1990, 27.)

Pydrittele hitaasti hartioita ympéri hengittden sisdén pyorityksen aikana ja ulos

sen loputtua. Huomaat hengityksen syvenevén ja ylavartalon rauhoittuvan.
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Kokeile pyorittaé toiseen suuntaan. On tarke&da muistaa painaa lapaluiden lihakset
yhteen takana ja viedad olkapdat mahdollisimman pitkalle eteen, jotta kadet ja

hartiat ehtivat jalleen lepoasentoon. (Aalto & Parviainen 1990, 28.)

Asetu seisomaan levedédn haara-asentoon. Taivuta ylavartalosi alas niin, ettd kadet
ovat levallaan suorina, ikdankuin siipina vartalon sivuilla. Kierrd vartaloa niin,
ettd ensin vasen kasi koskettaa oikean jalan nilkkaa ja sitten oikea kasi koskettaa
vasemman jalan nilkkaa. Jatka harjoitusta vahan aikaa. Muista pitaa selka
suorassa koko ajan ja huolehdi, ettd polvet ovat joustavat. Harjoitus venyttaa ja
l&mmittad selkad ja kylkia. (Virta 2012, Liite 5.)

Nosta kdmmenet rinnan korkeudelle ja kyyndrpaat vaakatasoon. Purista kimmenié
vastakkain. Hengita kevyesti siséan ja puhalla ilma huokaisten ulos kun viet kédet
rauhallisesti takaisin kupeille. Venytyskohtaa voi vaihdella laskemalla kasia
alemmaksi. (Aalto & Parviainen 1990, 28.)

Asetu kyljellesi makaamaan ja aseta kadet paallekkéin vartalon eteen sekd polvet
90 asteen kulmaan péaallekkain. Pida polvet ja alimmainen kasi paikoillaan ja
l&hde avaamaan rintakehdd nostamalla k&ttd seka kurottamalla mahdollisimman
kauas vastakkaiseen suuntaan. Katse seuraa paalimmaista katta. Avaa katté niin
pitkélle kuin mahdollista pilvien irtoamatta lattiasta ja tuo kasi takaisin toisen
paalle. Huomio, ettei selkd mene notkolle. Tdma liike parantaa rintarangan ja

ylaselan liikkuvuutta seka venyttéaa rintalihaksia ja kylkié. (Virta 2012, Liite 5.)

Seiso suorassa ja nosta kddet suorana vartalon eteen rintakehén korkeudelle. Laita
toinen kasi toisen paalle, khimmenet ylospain. Pida kiinni alemmalla k&della niin,
ettd peukalot osoittavat eri suuntiin ja vie kasid kauemmas kehostasi. Venytys
tuntuu lapaluiden valissa. Jos haluat tehostaa venytystd, aseta leukasi
kaulakuoppaan. Pid& hetki ja p&ésta kadet rennoiksi ja vaihda kasié. (Virta 2012,
18-19.)

Seiso suorassa ja ldhde liikuttamaan kasiasi sivu kautta eteen kuin sukeltaisit.
Tunnet kuinka selka kyyristyy, leuka menee kaulakuoppaan ja k&det menevét
yhteen pééan yléapuolella. Pyséhdy ja hengité kainaloiden alle, tunnet kuinka
venytys tuntuu lavoissa. Uloshengitykselld avaa kasiasi sivukautta auki niin, etté

poyhistat rintaa. Varo notkoseldn muodostumista. Hengita tdssa asennossa
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rintakehdan ja uloshengitykselld sukella takaisin alas. Tama harjoitus [ammittad ja
venyttad lapaa ja rintakehad. (Virta 2012, Liite 5.)

6.4 Muut harjoitukset

Seuraavat viisi harjoitusta liittyvat alkuaanen aloittamiseen pehmeésti ja vaivatta.
Alkuéanen eli alukkeen aloittamiseen kannattaa kiinnittad huomiota, sill&

aanihuulien ollessa kirean, vaikuttaa se vasyttavasti daneen.

Rentouta kasvot, naputtele poskia, anna paan vaipua ja ravistele ja pudistele sité.
Aéni tulee mukaan aivan itsestaan. Jos ravistelu jannittaa niskaa, padsta vain
aanta. ( Aalto & Parviainen 1990, 72.)

Rentouta kasvot. Hengité ilma ulos ja anna sen imeytya sisdan. Valuta ilma
aanena ulos samalla paata kevyesti ravistellen. Aanti saa tulla niin pitkaan kuin
sitd helposti tulee, ala yrita sédadella sitd. llman vahetessé aani saattaa muuttua
narinaksi tai nousta korkeaksi ja kimeéksi, mika on merkki jannityksesta. Adnen
valuessa ulos voit antaa paan vaipua, kuitenkaan laskematta leukaa rintaan. (
Aalto & Parviainen 1990, 75.)

Seiso tanakasti ja alkuaanté paastaen retkauta vartalo vyotarosta alaspdin niin, etta
péa putoaa ja ké&det roikkuvat. Kuvittele navan alapuolelle ja niskan kuopan vélille
kuminauha, jota ojentelet. Tunnet kuinka leuka j&a ik&ankuin jélkeen, suu on
avoinna ja nielu avara. Aani tulee tayteldisena virtana.( Aalto & Parviainen 1990,
76.)

Hymahtele “harmittelun” hyméhdyksid ”hhmm hhmm”. Voit tuntea sykahdykset
melkein vatsassa asti. Kevenna hyméhdyksid mielihyvan hymindén ja hyrin&an
”hm-hm hmm”. Kohenna ryhti pitden kuitenkin hartiat rentoina. Huokaile ja anna
44nen valua sen mukana ulos: “hoh huh hoh-hoijaa huh-huijaa”. A#ni piisee

vapaana avoimesti ulos huulten muodostamasta “’torvesta”. (Asp ym. 2009, 11.)

Haukottelu ja nielaisu rentouttavat danihuulia seké& haukotuksen myo6ta myoés suun
lihakset rentoutuvat. Haukotusrefleksin laukaiseminen keinotekoisesti on joskus

hankalaa, mutta tassé keino jolla sen voi saada aikaan.
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Sulje huulet kevyesti ja pida ne kiinni haukotuksen tuloon asti. Laske leukaa ja
hengité nenédn kautta voimakkaasti. VVoit tyontaa alaleukaa myos hieman

eteenpdin, jos haukotusrefleksi ei heti tule. (Aalto & Parviainen 1990, 72.)

Haukotuksen ja nielaisun lisaksi myds pilliin puhaltaminen ja rentoutusletkun
kaytto rentouttavat &anilihaksia. Pilli on helppo kantaa mukana ja nopea tapa
rentouttaa lihaksia vaikkapa tuntien vélissa. Rentoutusletkun kayttdohjeet 16ytyvét

liitteesta 1.
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7 POHDINTA

Halusin tehda opinndytetyoni puheddnen kaytostd musiikkileikkikoulussa, koska
omassa koulutuksessani olen térménnyt haasteeseen siirtda klassisen
laulutekniikan osaaminen musiikkileikkikoulun opettajan tyohon. Terveen
puhedédnen harjoittaminen klassisen laulu- ja hengitystekniikan kautta ja& pitkalti
opiskelijan omalle vastuulle. Muuten musiikin varhaiskasvatuksen
koulutusohjelma on hyvin kattava ja perusteellinen, mutta omalla kohdallani
olisin jaanyt kaipaamaan enemmaén ohjausta asian tiimoilta. Ohjaukseksi olisi
riittanyt esimerkiksi laulutunneilla opeteltujen lauluteknillisten asioiden

huomioiminen puheessa ja lastenlauluissa oman opettajan kanssa.

Toivoisin opinndytetydni auttavan muita musiikkileikkikoulun opettajia
huomaamaan terveen puheéénen kayton vaikutuksen tydssa jaksamiseen. Toivon
my0s kerddmieni harjoitusten auttavan hyvéan d&nenkayton yllapitdmisessa ja

ongelmien ehk&isemisessa.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut omalla tavallaan raskas, mutta samalla hyvin
opettavainen prosessi. Raskaalta se on tuntunut ajankéyton suhteen, kun on
taytynyt Kiireisen elaménvaiheen keskella 10ytaa riittddvasti aikaa kirjoittamiselle
ja ajatusprosessin tyostdmiselle. Olen opinndytetydprosessin aikana oppinut
paljon itsestani ihmisend, muusikkona ja opettajana. Kirjoittamisen myota olen
saanut itsevarmuutta seké onnistumisen kokemuksia. On ollut palkitsevaa seurata
tekstin kasvamista ja tyon valmistumista, silla kirjoittaminen on minulle kovin

hidasta ja tyolaalta tuntuvaa.

Puheddnen kaytté on aiheena hyvin mielenkiintoinen ja paneuduin siihen
mielellani. Erityisesti minua kiinnosti huomata, kuinka kokonaisvaltainen ihminen
on. Puhedaneen vaikuttavat niin monet asiat hyvista asennoista terveellisiin
elaméntapoihin ja tunne-eldmaan asti. Esimerkiksi erilaisten lihaskireyksien
vaikutuksesta puheédéneen ei tule edes ajatelleeksi normaalin elaménvilskeen
keskelld. Siksi mielestani oli avartavaa ja tarkeda pysahtya miettimééan mitka
kaikki tosiaan vaikuttavat puhedéneen ja miten voisin omassa elaméssani ja

ty6ssani edesauttaa terveellista &dnenkéyttoa. Uskon, ettd ndin menettelemélla
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parannan myods elamani laatua, silla puheddnen jaksaessa tyonikin tuntuu

mielekkaalta.

Puheéénen kaytto on loppujen lopuksi kaikkine siihen liittyvine asianhaaroineen
hyvinkin laaja aihe ja rajasin sité tietoisesti pitaytymalla muutamassa
lahdekirjassa ja —materiaalissa. Opinndytetyotani voisi jatkaa ja laajentaa
vertailemalla erilaisia lahdemateriaaleja keskendadn seké kokeilemalla ja
vertailemalla itse erilaisia harjoituksia. My®6s eri ddniammattilaisten palveluita

kokeilemalla aiheeseen saisi uusia nakdkulmia.

Tydssani haastattelin kahta musiikkileikkikoulun opettajan ty6ta tehnytté
laulunopettajaa, mutta haastattelukenttéé olisi voinut laajentaa haastattelemalla
esimerkiksi eri ddnialan ammattilaisia. Musiikin varhaiskasvatuksen
opiskelijoiden haastattelu olisi my6s tuonut nakékulmia aiheen tarkeyteen ja

ajankohtaisuuteen.

Haastattelujeni tarkoitus oli saada kaytdnndn neuvoja musiikkileikkikoulun
opettajan tyon aanenkaytollisiin haasteisiin alan toitd tehneiltd, niin sanotusti
konkareilta. Tavoitteeni onnistui mielestani loistavasti, silla molemmilta
haastateltavilta sain paljon juuri k&ytdnnon vihjeité ja neuvoja puhedénen
parantamiseen ja ongelmien ennaltaehkaisyyn.

Omasta ndkokulmastani oli mielenkiintoista haastatella kokeneita
musiikkileikkikoulun opettajia ja kuulla miten he kokevat puheddnen jaksamisen
tarkeyden ammatissamme. Sain heid&n neuvoistaan hyvid vihjeita, joita pystyin
toteuttamaan suoraan omassa tyossani. Toinen haastateltavista oli myds oma
opetusharjoittelun ohjaajani ja oli hyoddyllistd saada ohjaustilanteessa suoraa

palautetta omasta adnenkéaytostani.

Muussa lahdemateriaalin keruussa onnistuin kohtalaisesti. Sain keréttya erilaisia
harjoituksia lahdemateriaaleista aihealueittain suhteellisen kattavasti. Internetista
I6ytamani materiaalit olivat mielestdni monipuolisia. Haasteeksi nousi
materiaalipaketin jasentdminen loogiseksi kokonaisuudeksi. En ole varma,
onnistuinko siind, mutta tasta on tulevaisuudessa hyvat mahdollisuudet jatkaa.
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Oman &&nenkayttoni suhteen opinnaytetyon Kirjoitusprosessi on ollut hyvin
avartava ja mielenkiintoinen kokemus. Olen tiedostanut omat adnenké&ytolliset
virheeni ja puutteeni. Olen myds huomannut kehon ja &&nen lammittelyn seka
rentouttamisen merkityksen aanen jaksamiselle tarkeina seikkoina. Kun
musiikkileikkituokioita ennen on muistanut lammitelld kunnolla, on olo tunnin
jalkeen rennompi ja aanikin jaksaa paljon paremmin. My®6s tuki ja oikeanlainen
hengitystekniikka muistuvat paremmin opetuksen aikana mieleen, kun verryttelee

ennen tunnin alkua.

Minulle muusikkona aénenké&yton hyviin asentoihin perehtyminen on tuonut esille
soitto- ja tyoskentelyasentojen tarkeyden kireyksien valttamiseksi ja &&nen
vaivattoman ulostuonnin saavuttamiseksi. Myds opettajana omien soitto-, laulu- ja
tydskentelyasentojen oikeanlaisuus on tarkeaa, silla lapset ottavat helpommin

mallia opettajasta visuaalisesti kuin verbaalisesti.

Kaiken kaikkiaan olen opinndytetyohoni tyytyvéinen. Uskon oppineeni
Kiinnittdmaan vastaisuudessakin huomiota puheteknillisiin seikkoihin tydssa

jaksamisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.
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LIUTTEET
LITE 1
LAX VOX —rentoutusletkun kéayttdohjeet

Kirjassaan Sihvo (2006) neuvoo kéayttamaan pienta silikooniletkua aanilihasten
rentouttamiseen ja vahvistamiseen. Letkua voi Sihvon mukaan ostaa

muovikaupoista tai apteekeista.

Letkun liséksi tarvitset astian jossa on lamminté vetta noin 5 cm. Laita letkun
toinen paa suuhun hampaiden véliin kielen ylapuolelle ja pyorista huulet kevyesti
mutta tiiviisti letkun ympérille. Muista pitéa katse suoraan eteenpdin suunnattuna
ja tarkista niskan ja hartioiden hyvé asento. Upota letkun toinen paa noin 2-3 cm

veteen, syvempi vesi lisdé vastustusta ja vahvistaa aanilihaksia.

Levité rintakehad ja ota nenédn kautta ilmaa siséan. Toistele letkuun lyhyita u-
aantoja, jolloin vesi kuplii. Huomio ettei letkuun puhalleta. Pidenna u-&éanta ja
muuntele pitkdn d&nen aikana alaselén lihasten aktiivisuutta ja huomaat séaveltason
nousevan. Tarkkaile mill& lihaksilla pidat aanté ylla ja miltd suussa, nielussa,

poskissa ja huulissa tuntuu.

Alavartalon lihasten voimalla voit liu’uttaa 4anté ylhailté alas ja edestakaisin.
Voit laulaa letkuun u:lla my6s jonkin melodian. Anna jokaisen sékeen jalkeen
aikaa sisdanhengityksen kunnolliselle toteutumiselle, jotta kyljet joustavat
sivusuuntaan. Talléin hengitys on automaattista. VVoit muunnella letkun syvyytta

vedessa.

Huomaat kuinka vedesté takaisin heijastuva paine nostaa suun siséisté painetta,
laskee kurkunpaata ja estaa &anihuulten liiallisen jannittymisen sekd estaa
aanihuulten voimakkaan yhteen tormayksen. Veden kupliminen vérahtelyttaa ja
rentouttaa myos suun siséisid pehmytkudoksia. Letkun suussa pitdminen myos
pyoristaa huulion seka laskee ja rentouttaa samalla leuan ja pitaa &&nen aikana
péaan oikeassa asennossa. Siten danentuottoon tarvittava energia lahtee

automaattisesti vartalon alimmista lihaksista eikd kurkku jannity. Samalla selk&



joustaa &&nen voimistumisen ja sévelkorkeuden vaihtelun mukaisesti ja koko

vartaloo saa el&a varéhtelyn mukana.

Samoja harjoituksia voi toistaa myos ilman letkua. Huomio etta sailytat paan
asennon ja suun muodon samana. Hymahdellessa ja hyréillessa kaikki ilma ja aani
virtaa nenédn kautta kuten tavallisessa hengityksessékin. Siten sen alueen
varéhtelyaistimukset voimistuvat. Hymahdellessa kayté tietoisesti keskivartalon

alaosan lihaksia.

Voit my6s puhua pienid tervehdyksid kuten "hei”, ”moi” tai "tervetuloa” seka
lyhyité fraaseja kuten “’sehén sujui hienosti” tai ”’jutteleminenhan on niin
virkistavaa”. Muista kiyttdd samoja lihastekniikoita kuin letkunkin kanssa ja
vaihdella painotuksia. Térkeaa on huolehtia paan oikeassa asennossa pysymisesté

mit& voimakkaampaa puhuu.

Rentoutusletkun k&ytt6 auttaa 44nen avauksessa ja opetellessa aanen hallintaa.
Siitd on my6s hyotya danentuottoelimiston rentouttamisessa ja adnihairididen
ehkaisemisessa. Flunssan aikana letku on hyvé keino ehkaista huonojen
puhetottumusten vakiintumista ja sen avulla &ani séilyy toimivana valineena
puhekommunikoinnissa. Harjoituksia on hyva toistaa paivittain 3-5 kertaa
muutaman minuutin ajan. (Sihvo 2006, 94-97.)



