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1 Etsitään puheopettajaa

Monessa ammatissa terve, selkeä ja kuuluva puheääni on yksi tärkeimmistä

ominaisuuksista. Opettajien ääni joutuu kovalle rasitukselle, kun ryhmät ovat

suuria ja meteli on kova. Puhelimessa työkseen puhuvien työasento ei välttä-

mättä ole ergonominen. Esiintymisjännitys saattaa vaikuttaa puhetilanteisiin

negatiivisesti. Median ja kulttuurimme antama puheäänen ihanne ei aina ole

äänenkäytön kannalta terveellinen. Puheterapeuttien resurssit eivät millään riitä

ennaltaehkäisevään työhön - heidän luokseen hakeudutaan vasta, kun äänion-

gelmia jo on.

Moni laulunopiskelija on opintojensa aikana huomannut, miten laulutekniikan

kehittyminen vaikuttaa myös puheääneen. Viime aikoina meille laulupedago-

giopiskelijoille  on tullut yhä enemmän yhteydenottoja ihmisiltä, jotka haluavat

laulutunneille parantaakseen puheääntään ja ehkäistäkseen työn ja rasituksen

aiheuttamia ongelmia. Mitä laulunopettajalla on annettavana tällaisille ihmisille?

Tätä selvitämme opinnäytetyössämme.

Opinnäytetyöhömme kuuluu äänenkäytön ja -huollon kurssi, jonka järjestimme

kuudelle opettajalle keväällä 2007, sekä kirjallinen työ. Tässä kirjallisessa työs-

sä esittelemme koulutusmateriaalia, jonka teimme kurssilaisille ja jota olemme

edelleen muokanneet kokemustemme ja kurssin osallistujilta saamamme pa-

lautteen pohjalta. Aineistona on järjestämämme kurssin lisäksi useiden vuosien

laulutunnit ja mestarikurssit, sekä ilmaisutaidon, Pilateksen ja äänifysiologian

kurssit. Harjoituksemme ja metodimme ovat jatkuvan testauksen alaisina omilla

lauluoppilaillamme.

Kirjallisen työn piti aluksi olla selkeästi kaksiosainen. Harjoitukset olisivat olleet

omana pakettinaan, ja raporttimme olisi käsitellyt kurssia, sen suunnittelua, to-

teutusta ja tuloksia. Kirjoitusvaiheessa työn luonne muuttui. Huomasimme kir-

joittavamme puhujan opasta. Kaikki alun perin työhön kaavailemamme osat

tulevat jossain muodossa käsitellyiksi, mutta koko työ on nyt kirjoitettu puhetta

työssään käyttävälle, ei niinkään muille laulupedagogeille. Toki moni laulunopet-

taja voi kokea työn hyödylliseksi kohdatessaan oppilaita, joilla on lieviä puheää-
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nen ongelmia tai jotka ovat hakeutuneet tunneille yksinomaan puheäänen kehit-

tämisen näkökohdista.

Olemme jättäneet tästä työstä tietoisesti pois äänielimistön kuvailut ja läpileik-

kauskuvat kurkunpäästä. Uskomme, etteivät ne kiinnosta suurinta osaa puhujis-

ta. Laulupedagogeille ne sitä vastoin ovat tuttuja opintoihin sisältyviltä äänifysio-

logian luennoilta. Anatomisia kaavioita kaipaavat löytävät ne helposti useista

lähdekirjoista ja internetistä. Työmme lopussa on luettelo kirjallisuudesta ja in-

ternetsivuista, joiden avulla äänenkäytön anatomiasta kiinnostuneet voivat etsiä

lisätietoa.

Minkälainen on hyvä ääni? Äänenkäyttökurssia suunnitellessamme kirjoitimme

ylös hyvän puheäänen piirteitä. Tärkein lähdekirjamme, Anna-Liisa Aallon ja

Kati Parviasen Auta ääntäsi, määrittelee sen osuvasti:

Hyvää ääntä on helppo kuunnella ja se tuottaa mielihyvää myös
puhujalle itselleen. Ääni on kuuluva, se kantaa myös hiljaisena, ja
tarvittaessa se vahvistuu tai vaimenee pakottomasti. - Äänessä on
nousuja ja laskuja, ilmeikkyyttä. Ilmeikkyyttä on myös miellyttävyys,
lämpö, heleys, kiinteys, kirkkaus, syvyys, lujuus tai tarvittaessa kar-
heus, koleus tai kylmyyskin. (Aalto & Parviainen 1985,11.)
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2 Hyvä tietää ennen harjoitusmateriaaliin tutustumista

2.1 Tämän luvun käyttöohje

Työn tekovaiheessa näkökulman muuttuminen pakotti meidät miettimään myös

sisällyksen selkeyttä ja järjestystä. Harjoitukset ovat hyvin keskeisessä ase-

massa, joten ajattelimme niiden kuuluvan alkuun. Tällöin lukija olisi tekstin ede-

tessä aina palannut harjoituksiin, kun niitä mainitaan. Pohdinnan jälkeen tuntui

kuitenkin järkevämmältä selvittää tärkeitä perusasioita ennen harjoituspakettia,

jotta harjoituksia olisi helpompi ymmärtää ja tehdä.

Koko toinen luku käsittelee siis perustyökaluamme eli vartaloa ja mieltä. Nämä

kaksi luovat pohjan sille, mikä on kenellekin hyödyllisintä työssämme. Eri on-

gelmien yhteydessä mainitut harjoitukset ovat viittauksia kurssimateriaaliin, joka

on erotettu eriväriselle paperille (luku 3.3.). Sen sisältämiä harjoituksia käsitel-

lään vielä tarkemmin luvussa neljä.

2.2 Hyvän äänentuoton perusta

2.2.1 Ryhti ja lihastasapaino

Hyvä ryhti ja lihastasapaino ovat tärkeässä asemassa, kun puhutaan terveestä

äänenkäytöstä. Rangan liikkuvuus sekä lihasten venyvyys mahdollistavat syvä-

hengityksen toteutumisen. Hengitys puolestaan luo pohjan vapaalle ja toimivalle

äänenkäytölle.

Ihanteellisessa tapauksessa ihmisen ryhti säilyy yhtä hyvänä läpi elämän aina

vauvasta vanhukseen. Harvalla kuitenkaan näin käy, sillä ryhdin muodostumi-

seen vaikuttavat niin monet tekijät eri elämänvaiheissa. (Kiroklinix 2008.) Ryhtiä

on kuitenkin mahdollista korjata ja siihen voi kiinnittää huomiota monin eri ta-

voin. Yksi tapa on tarkastella eri vartalonosien suhdetta toisiinsa. Erotetaan en-

sin vartalo neljään alueeseen, jotka ovat: Pää, rintakehä, lantio ja jalat. Jalka-

pohjien tulisi olla tukevasti maassa niin, että kuvitteellisia painopisteitä on pä-

kiällä kaksi ja kantapäällä yksi. Polvien tulisi säilyä joustossa siten, etteivät ne

lukkiudu ja yliojennu taakse. Lantio on puolestaan oikeassa asennossa, kun
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suoliluiden harjut ja häpyluu ovat seinätasossa keskenään. Lantio ei siis saisi

kallistua liikaa eteen eikä taakse. Rintakehän tulisi asettua suoraan lantion pääl-

le niin, ettei se painu kasaan tai yliojennu eteen. Pää puolestaan asettuu selän

jatkeeksi ja korvakäytävän tulisi olla suunnilleen samassa linjassa olkapään

keskikohdan kanssa. (Putkisto 2001, 61.)

Pään, rintakehän ja lantion oikea asento sekä kehon keskilinja (Silkeborg Os-

teopater 2008).

Useissa tapauksissa ryhdissä on kuitenkin korjattavaa, sillä ihmisen lihastasa-

paino ja ryhti lähtevät muokkautumaan heti syntymästä. Lapsi saattaa kerätä

suurimmat lihas- ja nikamajuminsa jo ennen neljää ikävuotta. Tämän ikäjakson

aikana kävelemisen ja hienomotoriikan opettelu aiheuttavat suuria muutoksia

lihaksissa ja luurangossa. (Kiroklinix 2008.) Toki myös yksittäinen tapaturma

(esim. selän venäytys) voi aiheuttaa pitkäkestoisia vaikutuksia fysiikalle, mutta

kummassakin tapauksessa tulos on sama: lihastasapaino järkkyy.
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Selkeimmät ryhtiongelmat ovat yleensä notkoselkä, lantion kääntyminen eteen,

rintakehän yliojennus, rinnan painuminen kasaan ja olkapäiden työntyminen

eteen sekä pään työntyminen eteen. Toisilla ongelmat ovat nähtävissä selkeäs-

ti, toisilla taas tarvitaan vain pientä korjausta asentoon. Kaikki virheasennot kui-

tenkin vaikuttavat lihastasapainoon ja tätä kautta hengitykseen ja äänenkäyt-

töön.

Notkoselkä

Notkoselkä on ongelma, jossa lantio on kääntynyt liikaa taakse ja vatsa pääsee

pullottamaan eli häpyluu on liian takana. Tällöin keskituki ei pääse toimimaan

toivotulla tavalla ja tuloksena ovat monesti selkäkivut varsinkin ristiselässä. Not-

koselkään liittyy usein myös polvilukot, jotka entisestään tukevat lantion väärää

asentoa lukitsemalla alaselän nikamat yhteen. Tämän virheasennon korjaami-

seen käytetään usein termiä ”häntä koipien väliin”, jolloin häntäluun ajatellaan

painuvan kevyesti alas ja eteenpäin.

 Muita hyviä harjoituksia notkoselän korjaamiseen ovat esimerkiksi Vapauden-

patsas, Jojo sekä syvähengitysasennot.

Lantion kääntyminen eteen

Lantiota voi myös kääntää liikaa eteen, jolloin tuloksena on toinen ääripää. Täs-

sä tapauksessa häpyluu on liian edessä ja ihminen ikään kuin makaa lantionsa

päällä ilman keskitukea. Yleensä vatsalihakset ovat liian lyhyet ja kyljet painu-

neet kasaan.

 Hyviä harjoituksia tämän virheasennon korjaamiseen ovat esimerkiksi Vesi-

jumppa, Linkkuveitsi sekä Korkkiruuvi.

Rintakehän yliojennus

Rintakehän yliojennuksessa kylkiluut lähtevät kääntymään ulos ja eteenpäin,

jolloin keskiselkään tulee liiallinen notko. Tässä tapauksessa selän ja sitä kautta

pallean toiminta heikentyy, koska hengitys keskittyy auttamatta ylärintakehään
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ja solisluihin. Rintakehän yliojennus voi olla erillinen ongelma, mutta se liittyy

usein myös notkoselkään.

 Hyviä harjoituksia rintakehän yliojennukseen ovat esimerkiksi Vapaudenpat-

sas, Jojo, Linkkuveitsi sekä syvähengitysasennot.

Rintakehän painuminen kasaan

Rintakehän painuminen kasaan on yleisimpiä ryhtiongelmia ja siihen liittyy mel-

kein aina myös pään työntyminen eteen. Usein näkee ihmisiä, joiden olkapäät

ovat kääntyneet eteen ja sitä kautta rintakehä painunut sisäänpäin.

 Hyviä harjoituksia tämän virheasennon korjaamiseen ovat esimerkiksi Röyhis-

tely, Pingviini, Pyörä ja Joutsen.

Pään työntyminen eteen

Rinnan ollessa painuneena kasaan, on asento etukumarainen. Mikäli tässä

asennossa pään yrittää suoristaa, joutuu niska taipumaan mutkalle. Tällöin

pään paino on liian edessä suhteessa kehoon. Ihmisen tottuessa tämänkaltai-

seen asentoon, lyhenevät niskan ja rinnan lihakset ja lapaluiden lihakset heik-

kenevät (lapaluut saattavat jopa lähteä irti, muodostaen ns. enkelin siivet). Pään

painon ollessa liian edessä aiheutuu ristiselälle suuri lisäkuormitus ja lapaluiden

väliset lihakset sekä hartiat jumiutuvat.

 Tämä virheasento johtuu yleensä muista lihastasapaino-ongelmista. Kaikki

venytys- ja hengitysharjoitukset siis korjaavat myös liian eteen työntynyttä pää-

tä.

2.2.2 Hengitys

Ryhdin ollessa kunnossa hengitys pääsee toimimaan toivotulla tavalla. Hengi-

tyksen muodostama tuki luo pohjan terveelle ja kestävälle äänenkäytölle eli ryhti

ja hengitys ovat täydellisessä symbioosissa keskenään. Oikeassa hengitykses-

sä rintakehä laajenee ja pallea pääsee laskemaan. Pallea kiinnittyy selkäran-
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kaan, alimpiin kylkiluihin sekä rintalastaan, joten laajenemisen tulisi keskittyä

joka puolelle rintakehää ja mieluiten alas suuntautuen. Syvähengityksen toteu-

tuessa pallea painaa laskeutuessaan sisäelimiä ja koko vatsaa ja aiheuttaa näin

vatsan kevyen pullistumisen. Lantionpohja laajenee ja tuki saadaan ankkuroitua

aivan syvimpiin vatsan ja lantionpohjan lihaksiin. Pallea ei ole tahdonalainen

lihas, joten sen toimintaan ei voi suoraan vaikuttaa. Muilla hengityslihaksilla

(mm. vatsa-, selkä, ja kylkivälilihakset) voimme kontrolloida pallean liikettä. (Aal-

to & Parviainen 1985, 103-105.)

Useimmiten syvähengityksen ontuessa, sisäänhengitys suuntautuu liian ylös.

Tällöin solisluiden alla oleva ylärintakehä ja hartiat pääsevät nousemaan. Rinta-

kehä kyllä laajenee, mutta pallea ei pääse laskeutumaan täydellisesti ja kurkun-

pää saattaa jäykistyä. Tässä tilanteessa ilma tulee liiallisella paineella ulos ja

puhuessa saattaa tulla hengästymisen tunnetta. (Koistinen 2003, 41.) Toisaalta

pelkkä vatsan pullistuminenkaan ei vielä takaa syvähengityksen toteutumista,

sillä käytössä ovat silloin lähinnä ulommat, pinnalliset vatsalihakset. (Mts. 42.)

 Harjoituspaketissa olevat venytys- ja hengitysharjoitukset auttavat löytämään

oikeita lihaksia. Niiden avulla myös syvähengitys alkaa vähitellen toimia toivotul-

la tavalla.

2.2.3 Ääni ja mieli

Keho pääsee toimimaan äänenkäytölle ihanteellisella tavalla, kun mieli on hyvä

ja levännyt. Väsynyt ihminen ei jaksa ylläpitää hyvää asentoa, eikä hengitys

pysy syvänä. Lauseiden loput saattavat narahtaa ikävästi tai ääni olla nariseva

kauttaaltaan. Silloin tällöin tämä ei ole yhtään epätavallista, mutta jos olotila on

pysyvä, se saattaa aiheuttaa äänihäiriöitä. Masentuneella saattaa olla jatkuva

palantunne kurkussa, mikä tekee puhetilanteista epämiellyttäviä. Myös tilapäi-

nen stressi saattaa aiheuttaa palantunnetta. Stressistä seuraa myös välillisiä

oireita äänenkäyttöön, kun esim. hartiaseudun jännitykset jäykistävät kieltä ja

leukaa, sekä hengityslihaksia (Riihinen 2004). Puhetyyli saattaa muuttua vahin-

golliseksi vihaisena tai hermostuneena, kun koko keho jännittyy ja äänen voi-

makkuus kasvaa ilman kontrollia. Yleensä tästä kuitenkin seuraa vain tilapäistä
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käheyttä. Äänityölaisen on hyvä huomioida stressitekijöiden vaikutus puhee-

seen ja pyrkiä saamaan riittävästi unta ja liikuntaa työn vastapainoksi.

Esiintymisjännitys voi tehdä julkisista puhetilanteista epämiellyttäviä. Jännittä-

minen on täysin luonnollista, ja valtaosa ihmisistä kokee esiintymisjännitystä

jossain vaiheessa elämäänsä. Jännitysoireiden kirjo on melkoinen. Yleisimpiä

ovat kurkun kuivuminen, sykkeen kohoaminen, hengityksen nopeutuminen ja

pinnallistuminen sekä kehon vapina. Moni kokematon esiintyjä ei tiedä, kuuluu-

ko ääni tai muuttuuko puhe monotoniseksi. Tällaiset pelot lisäävät jännitysoirei-

ta. Oireista voi tulla myös noidankehä, jos esiintyjä säikähtää oireita ja tällä ta-

valla pahentaa niitä entisestään.

Esiintymistilanteita voi harjoitella, ja mielikuvaharjoittelu on tehokas keino tehdä

esiintymisestä tutumpaa ja mukavampaa varsinkin, jos konkreettiset harjoittelu-

tilanteet ovat harvassa. Huolellinen valmistautuminen esiintymistilanteeseen

vähentää jännitystä. (Aulanko 1997, 55-59.) Ennen esitystä olisi hyvä käydä läpi

jännittävät asiat ja tunnistaa jännityksen oireet itsessään. Moni kokee, että kun

jännityksen oireita ei säiky, vaan pyrkii hyväksymään ne, oireet helpottuvat

(mts. 46-47). Esiintymistä edellisenä päivänä kannattaa huolehtia riittävästä

vedenjuonnista. Viime hetken paniikissa juotu valtava nestemäärä ei enää kos-

teuta limakalvoja kunnolla. Juuri ennen puhe-esitystä ja sen aikana on parempi

vain juoda kulaus vettä silloin tällöin (mts. 61-62). Jos kurkussa on paljon limaa,

pitää kurkun selvittämistä rykimällä tai yskimällä välttää. Rykiminen voi tuoda

tilapäisen avun, mutta todellisuudessa se vain lisää liman eritystä ja rasittaa

äänihuulia.

Kaikissa kulttuureissa on eri aikoina ollut erilaisia puheäänen ihanteita. Ääni ja

puhetapa kertovat puhujan asemasta, koulutuksesta ja vallasta. Suomessa

suositaan matalaa puheääntä. (Aulanko 1997, 123.) Tästä syystä jotkut, erityi-

sesti naiset, madaltavat puheääntään keinotekoisesti. Tämä rasittaa kurkun-

pään lihaksia. Pahimmassa tapauksessa kurkunpää lukkiutuu alaspainettuun

asentoon, ja ääni muuttuu pikkuhiljaa narisevaksi ja kuulumattomaksi. (Eerola

2003.) Jokaisen tulisi löytää oman puheäänensä luonnollinen korkeus. Ter-

veessä puheäänessä on myös korkeuden vaihteluita, suomen kielessä tosin

vähemmän kuin joissakin toisissa kielissä (Aulanko 1997, 122-123). Huomatta-
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van korkea puheääni on usein merkki puutteellisesta hengityksestä. Omaa ään-

tään ei kannata lähteä arvioimaan kuuloaistin pohjalta. Oma kuulokuvamme

äänestämme ei koskaan vastaa todellisuutta, koska ääni kulkee omiin korviim-

me paitsi ilman, myös luiden ja kudosten kautta. Oma ääni kuulostaa nauhalta

aina vieraalta, koska olemme tottuneet kuulemaan sen erilaisena. (Koistinen

2003, 17.) Ääniharjoituksia tehdessä pitäisikin koko ajan keskittyä siihen, miltä

harjoituksen tekeminen tuntuu. Kuuntelemiseen on hyvä hankkia ulkopuoliset

asiantuntijan korvat.

Oman äänen löytämiseen hyviä harjoituksia ovat mm. Luolamies, Mantrat, Hu-

huilu ja nauru, Pörinät sekä Pehmeät alukkeet ja rintaäänen etsintä. Kannattaa

aloittaa joillakin venytys- tai hengitysharjoituksilla ja edetä vasta sitten äänihar-

joituksiin.

Rentoutukseen ennen esiintymistä tai kun ääni tuntuu rasittuneelta suositte-

lemme kaikkia hengitysharjoituksia sekä esim. Narinaa, Pörinöitä ja Saippua-

kuplia.

2.2.4 Elämäntavat ja ympäristö

Päivittäisessä elämässämme on useita tekijöitä, jotka vaikuttavat äänenkäyt-

töön. Ilmansaasteita, ilman kosteuden sekä lämpötilan vaihteluita, siitepölyä ja

ilmastointia on vaikea päästä karkuun, mutta moniin tekijöihin voimme itse vai-

kuttaa. Tällaisista tekijöistä kokosimme äänenkäyttökurssilaisille listan (ks. luku

3.3.2). Lista ei missään nimessä ole kattava, eikä sen mukaan kannata lähteä

eliminoimaan kaikkia äänenkäytön kannalta ongelmallisia asioita elämästään.

Sen tarkoitus on osoittaa, miten monet asiat saattavat vaikuttaa äänenkäyttöön.

Osalla puhujista juuri mikään ei vaikuta ääneen, joillakin useat ruoka-aineet voi-

vat haitata äänentuottoa. Jokaisen pitäisi oppia tunnistamaan haittaavat tekijät,

jotta niitä voisi välttää ainakin ennen esiintymistä. Joidenkin lääkkeiden kohdalla

voi vain tiedostaa ja hyväksyä sen, että ääniongelma on lääkkeen sivuvaikutus.

Laajempia listoja ääneen vaikuttavista tekijöistä löytyy kirjallisuudesta (ks. Kois-

tinen 2003, 120-125) ja useilta internetin laulamista käsitteleviltä keskustelu-

palstoilta (ks. lista lähdeluettelon lopussa).
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Jotkut ruuat ja juomat tai nautintoaineet kuivattavat tai ärsyttävät limakalvoja tai

vastaavasti lisäävät limaneritystä (Koistinen 2003, 121-122). Tupakointia,

myöskään passivista, ei voi suositella äänityöläiselle ollenkaan, koska se vaikut-

taa keuhkojen toimintaan ja kurkun limakalvoihin. Kofeiini kuivattaa limakalvoja,

joten kahvikupillisen kanssa pitäisi juoda vähintään vastaava määrä vettä tai

välttää kofeiinipitoisia juomia etenkin ennen vaativampia äänenkäyttötilanteita.

Alkoholi saattaa poistaa esiintymisjännityksen oireita, mutta samalla se turruttaa

ja kuivattaa limakalvoja. Puhuja saattaa huomaamattaan puhua ääntä rasitta-

valla tavalla. (Mts. 122-123.)

Jotkut astma- ja allergialääkkeet kuivattavat limakalvoja liikaa. Usein löytyy jokin

toinen yhtä tehokas lääke, joka ei aiheuta niin pahoja sivuvaikutuksia. Sama

pätee reumalääkkeisiin. Osalle naisista e-pillerit aiheuttavat äänimuutoksia.

Näissäkin tapauksissa merkin vaihtaminen saattaa auttaa. Jos jokin lääke aihe-

uttaa ongelmia, on hyvä keskustella asiasta lääkärin kanssa. Reflux-tauti eli

närästys käheyttää ääntä, kun vatsahapot pääsevät erityisesti nukkuessa polt-

tamaan kurkkua. Tautiin on monenlaisia hoitokeinoja alkaen ruokavalion kor-

jaamisesta aina lääkkeisiin tai leikkaushoitoon. (Koistinen 2003, 123-124.)

Apteekissa myydään kurkkua puuduttavia ”kurkkupastilleja”, kuten Strepsils tai

Bafucin. Nämä vievät kurkkukivun pois silloin, kun flunssan yhteydessä puhu-

minen tekee kipeää. Näitä valmisteita pitäisi työkseen puhuvan käyttää vain

yötä vasten nukkumista helpottamaan. Kurkku puudutettuna voi toki puhua,

mutta tämä kostautuu taudin pitkittymisenä ja pahentumisena. Hyvä sääntö on,

että kun kurkkuun sattuu, ei saisi puhua ollenkaan, ei edes puudutettuna. Pu-

humista pitäisi välttää myös silloin, jos puhuminen aiheuttaa yskänpuuskia. Eri-

tyisen vahingollista sairaana on huutaminen ja kuiskaaminen. (Eerola 2003.)

Leuan ja kielen jännityksiin saattaa löytyä syy myös virheellisestä purennasta.

Tällöin mikään harjoittelu ei voi ratkaista ongelmaa pysyvästi ennen kuin puren-

tavika on hoidettu. Hampaiden narskuttelu öisin on yleinen stressioire, joka hel-

pottuu hammaslääkärin tekemän yökiskon avulla. Ilmastoinnin, allergioiden,

pakkasen tai kuumuuden kuivattamia limakalvoja voi hoitaa apteekeista ja luon-

taistuotekaupoista saatavien nenäkannun ja vesipiipun avulla. Tuotteiden mu-

kana tulevia käyttöohjeita on syytä noudattaa tarkasti.



12

Suurella osalla ihmisistä ulkoiset tekijät vaikuttavat ääneen vain vähissä määrin

ja satunnaisesti. Ei kannata murehtia turhaan jokaista suupalaa, sillä stressistä

seuraa vain jännityksiä ja pahempia oireita. Jos joku aine kuitenkin aiheuttaa

äänioireita, vältä sitä ennen puhetilanteita. Tässäkin tapauksessa maalaisjärjel-

lä pääsee jo aika pitkälle.
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3 Äänenkäyttökurssi keväällä 2007

3.1 Kurssin suunnittelu

3.1.1 Osallistujien valinta

Alun perin suunnittelimme järjestävämme kurssin yhteistyössä jonkin yrityksen

kanssa, koska tämän opinnäytetyön tarkoitus oli laajentaa laulunopettajan työ-

kenttää yritysmaailmaan. Ajatus suoraan yrityksiin menosta tuntui kuitenkin

hieman pelottavalta, koska olimme tekemässä uutta aluevaltausta. Pohdinnan

jälkeen päädyimme ns. pilottikoulutukseen, jonka osallistujat olisivat Stadian

aikuisopiskelijoita. Aikuisopiskelijat ovat jo kohdanneet työelämän haasteita

myös äänenkäytön kannalta, ja heille annettiinkin mahdollisuus liittää äänen-

käyttökurssi osaksi erikoistumisopintojaan.

Emme saaneet tarpeeksi osallistujia pelkästään aikuisopiskelijoiden joukosta,

joten päätimme laajentaa kurssilaisten hakua. Peruskoulujen opettajat ovat ää-

nellisesti todella kovilla suurten ryhmäkokojen takia. Lähetimme kurssimainok-

sen (liite 1) Ruoholahden lähikouluihin, koska koulut vain piti rajata jollain perus-

teella. Näiden kutsujen perusteella kurssille ilmoittautui kuusi naista ja pystyim-

me hyväksymään heidät kaikki mukaan. Sähköpostissa lähetettyjen ennakkotie-

tolomakkeiden (liite 2) perusteella tiesimme kurssin alkaessa heistä jo jotain.

Kaikki kuusi kurssilaista työskentelee opettajina, kolme peruskoulussa tai luki-

ossa, yksi lastentarhanopettajana ja kaksi instrumenttiopettajina. Viisi kuudesta

kurssilaisesta oli 30- tai 31-vuotiaita, yksi oli 42-vuotias. Kaikki olivat joskus ko-

keneet äänensä heikoksi, kantamattomaksi tai käheäksi. Kaksi yläasteen opet-

tajaa oli menettänyt äänensä kokonaan useita kertoja. Lastentarhanopettaja

koki äänensä käheytyvän huonon lihastasapainon ja reflux-taudin takia. Toinen

instrumenttiopettajista on astmaatikko, jonka oireet olivat pahimmillaan juuri

kurssimme aikana. Kaikki kurssilaiset ilmoittivat kuntoilevansa säännöllisesti.

Suosituimpia lajeja olivat lenkkeily, pyöräily, kuntosali ja sauvakävely. Kaksi

kurssilaista ilmoitti kärsivänsä esiintymisjännityksestä.
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3.1.2 Harjoitukset

Päätimme jo varhaisessa vaiheessa käyttää ainoastaan meille tuttuja harjoituk-

sia sen sijaan, että kopioisimme niitä kirjoista. Vuosien laulutunnit sekä ilmaisu-

taito- ja kehonhuoltokurssit olivat kerryttäneet harjoitusvarastoomme riittävästi

harjoituksia, jotka olivat meillä niin sanotusti selkärangassa. On paljon helpompi

ohjata toisia tekemään harjoitteita, jotka ovat itselle automaattisia, kuin alkaa

opetella täysin uusia. Itsestään selvältä tuntui se, että pääpaino olisi hengitys- ja

venytysharjoituksissa. Oikea asento ja lihastasapaino ovat äänen syntymisen

kannalta niin olennaisia ja ohittamattomia. Ääniharjoituksista karsimme laula-

mista vaativat harjoitukset pois, koska kyseessä ei ollut laulukurssi. Kurssilaisil-

la olisi myös voinut olla suuri kynnys laulamiseen, kun jo ääntely muiden kuullen

vaatii rohkeutta ja heittäytymistä, liikummehan hyvin henkilökohtaisella alueella.

Kirjoitimme molemmat mieleen tulevia harjoituksia ylös. Yritimme jo tässä vai-

heessa verbalisoida harjoituksia, mikä osoittautui hyvin haastavaksi. Sitten ka-

sasimme harjoitteet yhteen ja mietimme yhdessä, miten saisimme karsimalla,

laajentamalla ja yhdistelemällä kokoon mahdollisimman kattavan, muttei kuiten-

kaan hengästyttävän laajan harjoituspaketin. Venytyksissä pitäisi olla kaikki ke-

hon osat, hengitysharjoituksissa mielellään joku hahmottamista helpottava liike

ja ääniharjoituksissa tyypillisimmät äänenkäytön ongelma-alueet (alukkeet, rin-

ta- ja pää-ääni jne.). Lisäksi kirjasimme ylös nopeita, palauttavia harjoituksia,

joita voisi tehdä työpäivän lomassa, jos ääni on päässyt rasittumaan.

Harjoitusten nimeämiseen otimme mallia joogasta, pilateksesta ja Method Put-

kistosta, joissa harjoituksen nimi antaa aina jonkin mielikuvan asennosta tai liik-

keestä (esim. joogassa kissa-asana). Osalle harjoituksista oli helppo keksiä ni-

mi, koska mielikuva oli niin yksiselitteinen ja selkeä. Joidenkin harjoitusten koh-

dalla jouduimme miettimään pitempään. Osa kunniasta harjoitusten nimeämi-

sessä kuuluu Lauran laulunopettajalle Matti Pelolle, jonka värikäs ja kuvaileva

kielenkäyttö laulutunneilla inspiroi meitä.

Esiintymistaitoon valitsimme muutaman ilmaisutaidon kursseilta tutun, mahdolli-

simman yksinkertaisen harjoituksen. Käytimme näitä alkulämmitelyinä aamun

aluksi ja uudestaan iltapäivällä. Halusimme pitää kynnyksen mahdollisimman
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matalana. Lisäksi teimme Onnistumisen piiri -mielikuvaharjoituksen, joka poik-

keuksellisesti on suoraan NLP-kirjasta. Neuro Linguistic Programming on suo-

sittu mielikuvaharjoittelun muoto, johon tutustuimme lähdekirjallisuutta tähän

työhön etsiessämme (Toivonen, 1994). Onnistumisen piiristä on kuvaus liittees-

sä 3.

3.1.3 Aikataulu

Aloitimme kurssin ideoinnin ja aineiston keruun syksyllä 2006. Kurssilla käytet-

tävät harjoitukset selkiytyivät edellä kuvatun prosessin tuloksena tammikuussa

2007. Ensimmäisen kurssipäivän ohjelmaa aloimme suunnitella heti tämän jäl-

keen. Päätimme, missä järjestyksessä harjoitukset esiteltäisiin ja kumpi ohjaisi

minkäkin osan (ensimmäisen kurssipäivän ohjelma liite 3). Myös äänenkäytön

ja esiintymisvalmennuksen suhteellinen osuus asettui paikoilleen. Kurssipäivät

olivat 14.4. ja 5.5. Opettajien on helppo tulla kurssille lauantaina ja tilat Ruoho-

lahdesta saatiin helpoiten viikonlopuksi, kun konservatoriorakennuksessa ei ole

opetusta. Kontaktipäivien välissä kurssilaiset pitivät kolmen viikon ajan päiväkir-

jaa (ks. Päiväkirjan ohjeet, liite 4) ja me suunnittelimme toisen kurssipäivän

(suunnitelma liite 5). Kirjoitustyö ajoittui pääosin syksylle 2007.

3.2 Koulutuksen kulku

Järjestimme ensimmäisen koulutuspäivän 14.4.2007 Stadian musiikin koulutus-

ohjelman tiloissa, Ruoholahdessa. Paikalla oli kuusi osallistujaa, joiden kanssa

keskityimme aamupäivän ajan asennon hakemiseen ja kehon jännitysten pois-

tamiseen hengitysharjoitusten ja venytysten avulla. Ennen lounastaukoa pää-

simme työskentelemään myös äänen kanssa ja kävimme kaikki harjoitukset

yhdessä läpi.

Työskentely eteni siten, että ohjasimme vuorotellen harjoituksia toisen kirjates-

sa havaintoja kurssilaisista (asentovirheet, äänenkäyttömaneerit yms.). Mahdol-

lisia korjauksia teimme molemmat. Iltapäivän aloitimme keskustelulla esiintymis-

jännityksestä ja siihen liittyvistä tekijöistä. Tämän jälkeen etenimme vuorotellen

esiintymiseen ja rentoutumiseen liittyvillä harjoituksilla. Päivän lopuksi palasim-
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me syvähengitystä hakevien harjoitusten pariin ja teimme palauttavia venytyk-

siä. Ennen kotiinlähtöä ohjeistimme päiväkirjan kirjoittamisessa ja kerroimme

tekemistämme havainnoista, joihin kunkin olisi hyödyllistä kiinnittää huomiota.

Toiselle tapaamiskerralle 5.5.2007 pääsi osallistumaan vain puolet kurssilaisista

sairauksien ja muiden menojen vuoksi, joten tiivistimme ohjelman aamupäi-

vään. Kertasimme venytys- ja ääniharjoituksia, minkä jälkeen palasimme lyhy-

esti esiintymisharjoituksiin. Lopussa käytimme runsaasti aikaa palautteeseen ja

keskusteluun. Kerroimme kurssilaisille havaitsemistamme edistysaskeleista ja

vielä kehitystä vaativista asioista. Kurssilaiset saivat tilaisuuden kertoa omia

ajatuksiaan kurssista, sen toteutuksesta, vaikutuksista ja mahdollisista ongel-

makohdista.
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3.3 Äänenkäyttökurssin harjoitusmateriaali

Jaoimme kurssilaisille harjoitusmateriaalin heti ensimmäisen päivän aluksi. Kä-

vimme kaikki harjoitukset läpi kurssin aikana. Kurssilaiset saivat kirjoittaa pape-

reihin myös omia ohjeitaan harjoitusten tekemiseen. Olemme muokanneet har-

joitusohjeita selkeämmiksi kurssilaisten palautteen pohjalta ja lisänneet kuvia

sanallisten ohjeiden tueksi. Koska kyseessä on kurssilla käyttämämme materi-

aali, ei tässä luvussa ole lähdeviitteitä. Materiaali toimii parhaiten muistin virkis-

tyksenä kurssin jälkeen, mutta harjoituksia voi tehdä myös ilman, että on käynyt

kurssin. Tällöin suosittelemme tutustumista myös muihin opinnäytetyön lukuihin.

3.3.1 Ohjeita hyvän seisoma-asennon hakemiseen

Keinu jalalta toiselle ja hae piste, jossa paino on yhtä paljon molemmilla jaloilla.

Sitten keinu eteen ja taakse. Liike saa olla aluksi suurempi, sitten sitä pienenne-

tään, kunnes löytyy asento, jossa painoa on sekä päkiöillä että kantapäillä. Hy-

vä ajatus on se, että jalkapohjassa on kolme painopistettä, yksi kantapään ja

kaksi päkiän alla:

Polvilukot pois. Polvia voi hieman huljutella ja asento on parempi, jos polvet

ovat hieman koukussa.

Pyörittele lantiota joko ympyränä tai eteen-taakse ja vasen-oikea -suunnissa.

Pienennä liikettä kunnes lantio on mukavasti keskellä.

Samat pyöritykset rintakehällä.

Hartiat korviin ja siitä taakse ja alas.

Piirrä nenällä pientä ympyrää ilmaan. Taas liike pienenee, kunnes pysähtyy.
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Lantion, rintakehän ja pään oikea suhde toisiinsa:

Asennon nopea korjaus:

Hengitä sisään nenän kautta syvään ja ajattele että sisään virtaava ilma piden-

tää selkärankasi äärimmilleen: niska pitenee ja alaselän notko oikenee ”häntä

menee koipien väliin”. Varmista, että kun roikotat käsivarsiasi rentoina, kädet

roikkuvat housun sivusaumojen etupuolella.
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3.3.2 Äänihygienia

Äänihygieniaohjeita, eli mitkä ulkoiset tekijät voivat vaikuttaa äänentuottoon:

Ruoka ja juoma, muun muassa:

- maitotuotteet

- voimakkaasti maustettu ruoka

- sipuli, paprika

- valkoinen vehnä

Jos huomaat jonkin ruoka-aineen esim. keräävän limaa tai kuivattavan, vältä

sitä ennen puhetilanteita.

Nautintoaineet:

- tupakka

- alkoholi

- kahvi ja muut kofeiinipitoiset juomat

- suklaa

Vältä ennen puhetilanteita. Esimerkiksi kahvin kanssa on hyvä juoda reilusti

vettä.

Sairaudet ja lääkkeet:

- astma ja astmalääkkeet (kortisoni)

- allergiat ja allergialääkkeet

- reflux (närästys)

- asetyylisalisyylihappo

- reumalääkkeet

- hormonivalmisteet (esim. e-pillerit)

Nenäkannu (esim. apteekista saatava Sarvikuono) ja vesipiippu (myös aptee-

kista) helpottavat allergiaoireita ja tervehdyttävät limakalvoja. Kannattaa myös

keskustella lääkärin kanssa, onko mahdollista vaihtaa lääkettä johonkin rinnak-

kaisvalmisteeseen, jossa sivuvaikutukset ovat vähäisemmät. Reflux saattaa olla

kyseessä, jos ääni on aamuisin aina käheä mutta paranee päivän mittaan. Tätä
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voi helpottaa korottamalla sängyn tyynypäätyä (esim. laudanpalat sängynjalko-

jen alle). Refluxin hoidossa tärkeää on myös selvittää ruokavaliota. Lääkehoito

on mahdollinen.

Muita asioita:

- väsymys

- liikunta

- matkustaminen

- ilmastointi

- stressi

- purenta ja hampaiden narskuttelu / yhteen pureminen

- kaikki, mikä vaikuttaa kehoon ja mieleen

Vältä:

- rykimistä

- yskimistä (paitsi jos ihan oikeasti on yskä)

- kuiskaamista

- huutamista

- kurkkua puuduttavia reseptivapaita lääkkeitä (esim. Bafucin, Strepsils)

silloin kun pitää puhua, näitä lääkkeitä kannattaa ottaa esim. yötä vasten

Äänentuoton kannalta hyviä asioita:

- haukottelu

- nauru

- itku

- veden juonti
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3.3.3 Valmiita harjoitusohjelmia

Nämä harjoitusohjelmat ovat esimerkkejä siitä, millaisia harjoituksia voi tehdä

kun aikaa on vaikka 5 tai 15 minuuttia. Yksittäisiä harjoituksia saa vaihdella tai

kehitellä omia ohjelmia. Valmiiden ohjelmien avulla kynnys harjoittelun aloitta-

miseen on tarkoitus tehdä mahdollisimman matalaksi.

Avaava:

5 min.

Haukottele niin kuin olisit juuri herännyt. 1 min.

Jojo. 2,5 min.

Pörinät. 1 min.

Saippuakupla. 30 sek.

15 min.

Haukottele niin kuin olisit juuri herännyt. 1 min.

Jojo. 3,5 min.

Pyörä. 3 min.

Korkkiruuvi. 1 min.

Vapaudenpatsas. 1,5 min.

Luolamies. 1 min.

Purkka. 1 min.

Pörinät. 1,5 min.

Huhuilu tai nauru. 1,5.

Palauttava:

5 min.

Juo lasi vettä.

Haukottele.

Joutsen. 2 min.

Saippuakupla. 1 min.

Pörinät. (Narina.) 1 min.
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15 min.

Juo lasi vettä.

Haukottele.

Pingviini. 1,5 min.

Vesijumppa. 3 min. tai Linkkuveitsi

Joutsen. 3 min.

Saippuakuplat. 1,5 min.

Käämekieli osa 1. 1 min.

Käärmekieli osa 3. 1 min.

Pörinät. (Narina.) 1,5 min.

Rentouttava:

Luolamies 3 min.

Jojo 3 min.

Syvähengitys valitsemassasi apuasennossa 5 min. tai niin kauan kuin hyvältä

tuntuu
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3.3.4 Lämmittely-, venytys- ja hengitysharjoituksia

Jojo

Hyvä ryhti. Polvet hieman koukussa. Sisäänhengitys nenän kautta. Uloshengi-

tys suun kautta ja samalla nikama nikamalta rullataan selkä pyöreäksi niin että

lopulta pää, niska ja selkä roikkuvat rentoina. Alhaalla sisäänhengitys nenän

kautta, ja uloshengityksellä rullataan takaisin ylös, pää nousee viimeisenä. Li-

säksi sellainen ajatus, että rullataan vartalon etupuolella olevan jalkapallon yli,

jolloin selästä tulee pyöreämpi. Muutama toisto. Viimeisellä rullalla jäädään

alas, otetaan varpaista kiinni ja hengitetään syviä hengityksiä, jolloin selkä levi-

ää, vatsanpohja ja lantionpohja laskevat. Ei saa jäädä alas liian pitkäksi aikaa,

ettei tule huono olo. Rullauksen voi tehdä myös parin kanssa, jolloin pari sivelee

selkärankaa ja osoittaa ne kohdat, joissa selkä ei meinaa pyöristyä.

Hengittäessäsi sisään ennen harjoituksen alkua kiinnitä huomiota siihen, että

syvähengitys toteutuu: pallea laskee, lantionpohja laajenee (vinkki: katso peilis-

tä, ettei ylärintakehäsi ja hartiasi nouse sisäänhengityksen aikana). Aloittaessa-

si rullauksen paina pää ensin kohti rintaa, jotta koko selkäranka varmasti pyöris-

tyy nikama nikamalta. Yritä pitää koko ylävartalo aivan rentona koko harjoituk-

sen ajan ja anna käsien roikkua omalla painollaan. Rullatessasi alas huomioi,

että polvet eivät ojennu lukkoon vaan pysyvät pienessä joustossa. Voit ottaa

ulospuhallukseen kevyen s:n hampaittesi välistä, jotta tunnet pienen vastuksen

eikä ilma vain tulvi ulos. Alhaalla tapahtuvan sisäänhengityksen tulisi taas olla

mahdollisimman syvä (vinkki: ajattele täyttyväsi ensin lantiosta ja sen jälkeen

laajenna alimmat kylkiluut, jotta pallea pääsee laskemaan). Ylösrullauksessa
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tarkista taas polvien jousto ja ylävartalon rentous ja anna kaiken työn tapahtua

lantionpohjassa ja kyljissä. Roikuta päätä ja hartioita aivan loppuun asti ja yl-

häällä tarkista hyvä ryhti: pään asento, polvien jousto, lantio. Hengitä jälleen

sisään ja jatka harjoitusta alusta. Tämän harjoituksen voi tehdä myös istuen,

kunhan lähtöasento on hyvä ja ryhdikäs. Istu mahdollisimman lähellä tuolin reu-

naa ja hae selkärankaan pituutta alas- ja ylöspäin. Lantionpohjan laajeneminen

on helppo tuntea tuolia vasten. Erityisesti jos sinulla on matala verenpaine,

kannattaa kokeilla harjoituksen tekoa istuma-asennossa.

Joutsen

Oikea käsi ottaa kiinni leuan vasemmasta sivusta ja kuroo kaulaa pitkin kaulan

iholihaksen kiinni solisluun päälle. Vasen käsi päälle painoksi ja leuka ylös en-

sin suoraan. Hitaalla liikkeellä kallistetaan päätä oikealle takaviistoon ja sitten

korva kohti olkapäätä. Lopulta pää matkaa jatkaansa eteen ja kädet tipahtavat

alas. Pää nousee isolla haukotukseen päättyvällä sisäänhengityksellä. Toista

toiselle puolelle. à Tästä suoraan voi jäädä venyttämään niskaa kun leuka on

valmiiksi rintakehässä kiinni. Kädet ristiin takaraivolle painoksi. Huom! Käsien

oma paino riittää, ei tarvitse painaa käsillä.

Viedessäsi leuan ylös harjoituksen alussa voit tunnustella lihasten kireyttä au-

komalla ja sulkemalla leukaasi. Purressasi hampaat yhteen venytys yleensä

voimistuu, mutta ole varovainen, ettet venytä liian rajusti. Muista hengittää syviä
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hengityksiä koko harjoituksen ajan erityisesti silloin, kun venytys tuntuu paljon.

Ajattele hengittäväsi venytettävän lihaksen läpi, jotta se saa happea mahdolli-

simman paljon. Huomioi jälleen, etteivät käsiesi alla oleva ylärintakehä ja solis-

luut saisi nousta hengittäessäsi sisään. Pää liikkuu takaviistoon ja korva kohti

olkapäätä. Tässä asennossa voit hakea erityisen tiukan kohdan lihaksistasi ja

jäädä kiertämään sen ympärille: siis keinuta päätä  hitaasti puolelta toiselle tiu-

kan kohdan ympärillä ja muista taas hengittää. Lopuksi pää tippuu eteen eli leu-

ka menee kohti rintakehää. Mikäli haluat venyttää myös niskan ja kallonpohjan

lihakset voit panna kädet kevyesti takaraivolle painoksi. Tässä asennossa ajat-

tele työntäväsi takaraivoa kohti kattoa, jolloin tunnet syvien niskalihasten veny-

misen kun niska ojentuu. Lopuksi päästä aina kädet ensin alas ja vasta sen jäl-

keen nosta pää hitaasti ylös. Tee pieniä pyörityksiä päälläsi ennen kuin jatkat

toisen puolen venytykseen.

Korkkiruuvi

Kädet nostetaan suorina sivulle olkapäiden tasolle tai vähän alaviistoon käm-

menet alaspäin ja jos ei satu, tästä sormet kohti kattoa (kämmenet siis osoitta-

vat seiniin). Kierrä rintarangasta selkää niin, että yrität nähdä mahdollisimman

kauas itsesi ympäri. Kädet liikkuvat mukana ja niiden asento ylävartaloon näh-

den pysyy samana. Lantio pysyy mahdollisimman liikkumattomana, ei siis kier-

retä lantiosta tai polvista. Hengitys voi mennä joko uloskierto-ulos, paluu-sisään

tai toisinpäin.

Päätä ensin miten aiot hengittää harjoituksen aikana (esim. uloskierto-ulos, pa-

luu-sisään). Nostaessasi kädet ylös hengitä sisään ja tunne miten kyljet lähtevät

ulospäin ja lantionpohjasi laajenee. Tarkista, etteivät hartiasi nouse käsien mu-

kana vaan pysyvät omalla paikallaan. Nosta kädet siis ainoastaan niin ylös, että

hartiat pysyvät rentoina. Tarkista ryhtisi: polvet joustossa, lantion ja rintakehän

asento, pää. Uloshengityksellä aktivoi jälleen kevyesti syvä poikittainen vatsali-

has (voit käyttää s:ää apuna), ajattele pituutta selkärankaasi ja lähde tekemään

kiertoliike. Ajattele liike nimenomaan rankaasi ja kierrä ainoastaan niin pitkälle,

että lantio ja polvet pysyvät paikallaan (huom. mikäli rankasi on jäykkä, liike

saattaa olla hyvinkin pieni). Palatessasi takaisin hengitä jälleen syvään ja voit

päästää kädet alas hetkeksi ennen harjoituksen jatkamista.
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Tässä vielä kuva, jossa lantio ja polvet kiertyvät virheellisesti mukana:

Linkkuveitsi

Hyvä ryhti, lantio rintakehän alla (ks. asento-ohjeet), ei polvilukkoja. Tästä

asennosta sisäänhengitys huulet u-asennossa (huulet muodostavat pienen vas-

tuksen) ja samalla kumarrus eteen. Käsivarret roikkuvat rentoina. Selkä pysyy

suorana, niska selkärangan jatkeena ja rintakehä auki. Ei kumarruta niin paljon,

että lantio alkaa kääntyä. Uloshengityksen aikana noustaan takaisin pystyyn.

Tai toisessa sovelluksessa sisään hengitetään kuten äsken, sitten noustaan

pystyyn hengitystä pidättäen, huomioidaan käsin (omat tai kaverin) kylkien ja

selän aukeaminen ja sitten vasta päästetään ilmat pihalle.

Sisäänhengityksen aikana voit kuvitella täyttyväsi lantiosta käsin, jotta saat

hengityksen ankkuroitua tarpeeksi alas. Huomioi, ettei hartiasi nouse sisään-

hengityksen aikana. Mikäli käsien roikuttaminen tuntuu hankalalta (kädet jäykis-

tyvät tai rintakehä painuu kasaan) voit panna ne selän taakse ns. mäkihyppy-

asentoon. Voit myös pitää kädet kevyesti lantiolla tunnustelemassa hengitystä-

si. Tärkeintä on, että hartiat pysyvät rentona. Kumartuessasi eteen tarkista, että

polvesi eivät ojennu lukkoon vaan pysyvät joustossa. Pidä napakka tunne kes-
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kivartalossasi koko harjoituksen ajan, ettei lantio pääse notkolle kumartumisen

aikana. Noustessasi ylös voit jälleen käyttää s:ää apuna ja tunne lantionpohjan

aktivointi. Tämänkin harjoituksen voi tehdä istuen, ks. ohjeet jojon lopusta.

Tässä kaksi tavallisinta tämän harjoituksen yhteydessä esiintyvää virheasentoa.

Selkä pyöristyy:              Niska ja pää eivät pysy

                                        selkärangan jatkeena:

Pingviini

Sisäänhengityksellä hartiat korviin ja niska kallistuu hieman taaksepäin. Puriste-

taan hartioita ylös ja niskaa niiden väliin ja hengitetään syviä hengityksiä nenän

ja suun kautta. Vatsa saa pullistua reilusti. Pyöritetään käsiä ilmassa ikään kuin
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yritettäisiin lähteä lentoon. Muutaman syvän hengityksen jälkeen vapautetaan

hartiat ja niska hitaasti uloshengityksellä.

Niska ja hartiat saavat harjoituksen aikana jännittyä, mutta yritä hengittämällä

pitää kurkku vapaana. Jännityksen vapauttamisen pitää tapahtua hitaasti eten-

kin, jos hartioissa tuntuu jäykkyyttä. Muuten seurauksena voi olla kramppi.

Pyörä

Astu oikealla jalalla reilusti eteenpäin ja nojaa oikealla kädellä oikeaan polveen.

Vasen olkapää piirtää ympyrää, sitten suurennetaan ympyrää laittamalla käsi

olkapäälle jolloin kyynärpää piirtää ympyrän. Lopuksi käsi suorana piirretään

suurta ympyrää koko käsivarrella. Voit antaa käden pyöriä käsivarren omalla

painolla vapaata ympyrää. Jos olkapääsi on joskus mennyt sijoiltaan, kannattaa

pyöritystä kontrolloida enemmän käsivarren lihaksilla. Hengitys kulkee tasaisesti

rytmissä: kaksi ympyrää - yksi sisään- tai uloshengitys.
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Röyhistely

Selän takana kädet yhteen ja rintakehän venytys. Rintalihastesi jäykkyyden mu-

kaan voit panna kädet yhteen selän takana niin, että kämmenet ovat yhdessä

tai erillään (pelkästään sormet lomittain). Paina hartioita alas ja tarkista, että

polvesi pysyvät joustossa. Tärkeää on myös, että lantio pysyy neutraaliasen-

nossa. Varo röyhistämästä rintaa ulos niin paljon, että lantio kääntyy notkolle.

Voit tehostaa venytystä nostamalla käsiä ylös ja alas (pieni pumppaus), muista

hengittää koko ajan. Tässä harjoituksessa on lupa hengittää ylös rintaan, jolloin

hengitys itsessään aiheuttaa venytystä lihaksiin.

Vastaliikkeenä joko itsensä halaus tai kädet eteen alaviistoon ja venytetään la-

vat auki. Vastaliikkeen aikana päästä pää sukeltamaan käsien väliin, jotta

yläselkä pyöristyy mahdollisimman paljon. Hengitä voimakkaasti sisään ja ajat-

tele, että lapaluusi erkanevat toisistaan. Voit keinua hitaasti puolelta toiselle,

jolloin venytys tehtostuu vuorotellen molempien lapaluiden puolelle. Ajattele

mahdollisimman paljon pituutta koko rankaasi yläselän alueella (kallonpohjasta

lapaluiden alle).



31

Vapaudenpatsas

Kylkien avaus hengittäen: Seiso tukevasti kahdella jalalla. Vie sitten oikea jalka

etukautta ristiin vasemman kanssa (ei liian kauas), päkiä tukevasti lattiaan. Nos-

ta oikea käsi suoraan ylös aukikiertoon (eli kämmen osoittaa ulospäin). Älä an-

na rintakehän röyhistyä! Pieni etukumara on parempi kuin jouseksi jännittynyt

selkä. Venytä oikeaa kättä ylös, vasenta alas. Ajattele pituutta selkärankaasi ja

kallista sitä hieman eteenpäin ja vasemmalle. Sitten lisää pieni kierto vasem-

malle. Nyt hengitä voimakkaita hengityksiä oikeaan keuhkoon (5-6 sisäänhengi-

tystä). Pidä koko ajan asento ja tasapaino vakaana (tässä auttaa, jos etsit

maasta pisteen, johon katsot) ja kurota oikealla kädellä itseäsi pitkäksi ja va-

semmalla kädellä kohti maata. Palaa normaaliasentoon hitaasti uloshengityksel-

lä. Tärkeintä ei ole taipumisen määrä vaan pituuden ja pienen kierron kautta

tuleva venytys. Älä siis taivu niin paljon sivulle, että vastakkaisen puolen lihak-

set joutuvat aktivoitumaan ja hengitys vaikeutuu.
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Jos rintakehä meinaa röyhistyä, vedä vatsaa hieman sisään, niin saat harjoituk-

seen sisempien vatsalihasten tuen.

Oikein:          Väärin:
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Vesijumppa

Sisäänhengityksellä käsivarret sivulle aika nopeasti ja voimakkaasti (voi jäädä

hieman alle hartiatason, etteivät hartiat jännity). Uloshengitys ssss… (tai myö-

hemmin zzzzz… tai vvv… .). Käsivarret tuodaan samalla alas vastustaen liikettä.

Voi ajatella olevansa vaikka vedessä, jolloin vesi vastustaa käsivarsien liikettä.

Älä nosta käsiä yli hartiatason, etteivät hartiat nouse mukana:
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Asentoja joissa syvähengitys voi helpommin löytyä:

1. Mene kyykkyyn joko niin että nojaat polviisi kyynärpäillä tai siten, että

”halaat” polviasi. Keskity hengittämään selkään, vuorotellen ylä-ja alasel-

kään sekä lopuksi koko selkään.

2. Asetu makuulle selällesi jalat koukussa, jalkapohjat vasten lattiaa. Keski-

ty jälleen vuorotellen eri alueisiin sisäänhengityksellä: Ensin vatsaan, sit-

ten alaselkään, pallean seutuville, rintakehään ja lopuksi koko yläkrop-

paan.

3. Sama harjoitus vatsallaan

4. Isäntämiesasento: istu tuolilla jalkapohjat tukevasti maassa ja jalat leväl-

lään. Selkä suorana kallistu nojaamaan kyynärvarsilla polviin. Pää voi ol-

la selkärangan jatkeena, tai jos tuntuu jännityksiä, leuan voi laskea rinta-

kehään.
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3.3.5 Luonnonääniä

Luolamies

Polvia tärisyttämällä tai pienillä hypyillä vapaata ääntelyä leuka ja kasvot rentoi-

na.

Mantrat

Istuen tai seisten silmät kiinni: Syvennetään hengitys, sitten huulet kevyesti yh-

dessä lisätään uloshengitykseen se ääni, mikä siihen luonnostaan tulee, kun ei

yritä mitään erityistä. Aluksi vain M, sitten voi olla MMMMMM tai M-M. Sama

suu auki (älä yritä saada aikaan mitään tiettyä vokaalia). Jatketaan kevyillä, yl-

häältä alas lähtevillä glissandonomaisilla huokauksilla. Nämäkin vain hengityk-

sen päälle – ei ”laulua”, ei jännityksiä, ei yrittämistä.

3.3.6 Ääniharjoituksia

Huhuilu ja nauru

Hui hui hui aloittaen ylhäältä ja kevyesti.

Naura kevyesti ylhäältä alas vuorotellen hi-hi, ha-ha ja ho-ho. Aloita hitaasti ja

tunne, miten pallea ja kylkesi tekevät töitä h-äänteellä. Yritä saada hi, ha ja ho

mahdollisimman samanlaisiksi.

Käärmekieli osat 1-3

Näissä on tärkeä muistaa, että kieltä työnnetään ulos suusta pikkuhiljaa ja varo-

vasti. Varsinkin, jos kielessä on jännityksiä, voi liian rajusta liikkeestä seurata

kramppi.

1. Sano ”aaa” ja työnnä varovasti kieltä ulos suusta, toista tätä ja yritä saada

ääntö mahdollisimman tasaiseksi kielestä riippumatta.

2. Päästä kieli rennosti ulos suusta ja sano ”haa” ja ”hää”. Yritä pitää kurkku

mahdollisimman rentona ja tunne hengitys.
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3. Paina kielen kärki alahampaita vasten. Työnnä uloshengitysten aikana kielen

takaosaa eteenpäin. Sisäänhengitysten aikana rentouta kieli.

Laiska leuka

Kielen ja leuan toiminta erikseen: A-I-A-I tai A-E niin, että käsi pitää leukaa pai-

koillaan kevyesti (älä missään nimessä pakota leukaa paikoilleen kädellä). Kie-

len liikettä voi aluksi liioitella ja jos A liian takainen, kielen voi myös tuoda ulos

suusta. Tee tätä harjoitusta peilin edessä, niin näet, lähteekö leuka mukaan kie-

len liikkeisiin.

Narina

Narina on oikein tehtynä erittäin hyvä kurkunpään rentouttamisharjoitus. Se on

kuitenkin melko vaativa. Ks. s. 43.

Pehmeät alukkeet ja rintaäänen etsintä

Sano  haa, hee, hii, hoo (jne. kaikki vokaalit yksi kerrallaan) alhaalta ylöspäin

liu’uttaen. Sitten poista alusta h, mutta tunne että ilmavirta lähtee liikkeelle en-

nen äänen syttymistä. Pidä kädet rennosti rintakehän päällä ja tunnustele reso-

nanssiheijastetta, eli pientä värinää rintalastan ja kylkiluiden alla, kun ääni alkaa

soida oikeassa paikassa.

(Nenä)Portinvartija

Sano peräkkäin niipm-naapm-nuupm

                         liitn-laatn-luutn

                         jiikng-jaakng-juukng

Pidä huolta, että huulet avautuvat mahdollisimman vähän siirtyessäsi p:stä

m:ään.

Pidä huolta, että kieli ei irtoa kitalaesta siirtyessäsi t:stä n:ään.
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Purkka

Sano ”hmmmmm” aivan kuin miettisit jotain ja maistele sanomaasi tekemällä

pientä syömisliikettä leuallasi. Tunne, miten h-äänteellä et mene kasaan vaan

kyljet pysyvät auki. Matalilla äänillä tunnustele resonanssin heijastetta rintake-

hässä.

Pörinät

Kielitäry, huulitäry. Liukuja aluksi ylhäältä alas, sitten myös alhaalta ylös. Ajatte-

le R:n sisälle kapea ja pitkä U-vokaali, niin leukasi ei pääse jäykistymään tätä

harjoitusta tehdessäsi.

Saippuakuplat

Sano vuorotellen ”bo, bu, ba” ja tunne, miten kurkunpää laskee ja posket pullis-

tuvat b:n aikana. Jatka sanomalla peräkkäin ”jubbbbum-mubbbbbum” (tai

jybbbbbyy tai jibbbbbii) ja yritä saada b:t mahdollisimman pitkiksi ja soiviksi.
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4 Kurssin jälkeen

4.1 Kurssilaisten observointi ja palaute

Keräsimme taustatietoja kurssilaisista sähköpostitse (liite 2). Kurssin aikana

observoimme vuorotellen kurssilaisia. Kirjasimme toisen ohjatessa ylös havain-

toja, jotta pystyisimme seuraamaan edistymistä. Olimme etukäteen määritelleet,

että arvioisimme asentoa, lihastasapainoa, äänen korkeutta (myös intonaatiota),

äänenkäyttömaneereja (esim. kovat alukkeet, nasaalisuus) ja muuta mieleen

tulevaa. Kurssipäivien välillä kurssilaiset pitivät ääni- ja harjoituspäiväkirjaa, jo-

hon he kirjoittivat päivittäisistä puhetilanteistaan, tekemistään harjoituksista ja

muista havainnoistaan. Toisen kurssipäivän lopuksi keskustelimme kurssilaisten

kanssa kurssista sekä kuluneesta kolmesta viikosta ja kirjoitimme ylös keskus-

telun pääkohdat. Halusimme palautetta kurssin onnistumisesta niin, että pys-

tyisimme edelleen kehittämään omaa opetustamme. Keskustelun tuloksena

saimme arvokasta materiaalia myös siitä, miten kurssi oli vaikuttanut kurssilais-

ten elämään ja työhön.

Kaikki kurssilaiset kokivat tärkeäksi sen, että kurssin myötä he oppivat tiedos-

tamaan, mikä kaikki vaikuttaa äänenkäyttöön. Sitä kautta he alkoivat kiinnittää

huomiota ryhtiin, äänenkäyttötottumuksiin ja kehonhuollon tärkeyteen. Toisaalta

moni koki vaikeaksi löytää päivärytmistään rauhallinen hetki ja paikka harjoitus-

ten tekoon. Koulussa oma luokkahuonekaan ei taannut harjoitusrauhaa, kotona

taas perhe rytmitti esimerkiksi aamujen aikataulua. Eräs kurssilainen mainitsi

harjoitelleensa aamulla parvekkeella aviomiehen vielä nukkuessa eli kekseliäi-

syyttäkin kurssilaisilta löytyi. Yksi kurssin kolmesta kieltenopettajasta oli puoles-

taan pistänyt koko luokan pörisemään ja narisemaan kesken kaksoistunnin.

Kannustimme loppukeskustelussa kurssilaisia kehittämään tämän kaltaisia ide-

oita edelleen ja korostimme sitä, ettei äänenhuollolle välttämättä tarvitse erik-

seen varata pitkiä aikoja. Kerroimme esimerkkejä siitä, miten itse teemme esim.

saippuakuplaharjoitusta tai pörinöitä vaikkapa matkalla luokasta toiseen tai au-

tossa.
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Kaikki kurssilaiset olivat pitäneet päiväkirjaa pyydetyt kolme viikkoa, ja jokaises-

sa päiväkirjassa oli vähintään vaaditut tiedot (päivän vireystila, puhetilanteiden

kesto ja laatu, esiintymiset, tehdyt harjoitukset). Osa kirjoitti ranskalaisin viivoin

päivän pääkohdat, toiset taas runoilivat enemmänkin. Kirjoituksista ei löytynyt

mitään yksittäistä yhdistävää tekijää, mutta monet olivat löytäneet harjoituksista

omat suosikkinsa. Alun innostus, joka huokui ensimmäisten päivien merkinnöis-

tä, tuntui hieman hiipuvan kohti toista tapaamistamme. Toisaalta kolmen viikon

jakson aikana moni kärsi kevätflunssasta, ja osuihan siihen vappukin. Varmasti

osasyy innon laantumiseen oli myös siinä, että harjoittelu oli jokaisen omalla

vastuulla ja ilman ohjausta. Toisaalta useat olivat esitelleet harjoituksia myös

muille, kuten perheenjäsenilleen. Eräs kurssilainen oli innostunut harjoituksista

tosissaan, sillä hän oli ottanut 15 minuutin valmiin harjoitusohjelman joka-

aamuiseksi rutiiniksi. Hän koki saaneensa suurta apua selkäongelmiinsa jo

kolmen viikon aikana.

Kurssin pitämisestä saimme pääasiassa positiivista palautetta. Joku koki hie-

man sekavaksi sen, että ohjaaja vaihtui aina kahden harjoituksen välein. Ehkä

olisimme voineet ohjata pitemmän jakson kerrallaan ennen vaihtoa. Kurssilaiset

olivat sitä mieltä, että puhuimme ja näytimme harjoitukset selkeästi ja osasimme

vastata kysymyksiin ammattitaitoisesti.

4.2 Tarkennuksia ja selityksiä harjoituksiin

Kurssin aikana huomasimme, että jotkut harjoitukset kaipaavat vielä lisäselityk-

siä. Tässä luvussa kerromme tarkemmin, miksi juuri näitä harjoituksia tehdään.

Jojo

Selkärangan rullaus parantaa koko selän liikkuvuutta ja auttaa tunnistamaan

kohdat, joissa on lihasjäykkyyttä tai nikamalukkoja (Putkisto 2001, 74-75). Ala-

asennossa vatsa pysyy rentona automaattisesti, ja hengitysyhteys alaselän ja

lantionpohjan lihaksiin on mahdollista löytää. Harjoitus auttaa myös rauhoittu-

maan stressaavassa tai jännittävässä tilanteessa, koska rauhallinen hengitys

laskee pulssia ja verenpainetta. Äänenkäyttökurssillamme ollut astmaatikko sa-
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noo: ”Jojo on ihana, alhaalla tuntuu että kerrankin saan keuhkon täydeltä hap-

pea”. Hän koki hengitysoireidensa vähenevän huomattavasti jojoa ja muita hen-

gitysharjoituksia tehtyään.

Joutsen

Kaulan iholihas (musculus platysma) on puhelihas ja hengityksen apulihas

esim. pakotilanteessa. Lihas jännittyy helposti silloinkin, kun tarvetta ei olisi.

Kuntosaliharjoittelussa tulisi pitää kaulan alue rentona, koska kaulan iholihak-

sen lyhentyessä jännityksiä syntyy myös kurkunpään seudulle. (Riihinen 2004.)

Joutsen-venytys keskittyy juuri kaulan iholihaksen venyttämiseen, toki venytyk-

sestä saavat osansa myös muut kaulan lihakset. Siksi tämä venytys on hyvä

tehdä aina urheilusuorituksen jälkeen. Ihmisille, joilla on taipumusta purra ham-

paita yhteen yöllä, suosittelemme tätä venytystä joka aamu. Moni kurssilainen

koki joutsenen hankalaksi muistaa, siksi selvensimme sanallista ohjetta ja li-

säsimme kuvat.

Korkkiruuvi

Selkärangan kiertoliikkeet parantavat selän liikkuvuutta. Valtaosalla ihmisistä on

jäykkyyttä yläselän nikamissa ja yliliikkuvuutta alaselässä (Riihinen 2004). Siksi

suositellaan kiertoharjoituksia, joissa lantio pidetään paikallaan, jolloin kierto

keskittyy nimenomaan yläselkään. Jos lantio lähtee mukaan, myös polvet kier-

tyvät mukana, ja tästä syntyy polviniveliin turhaa rasitusta. Sisäänhengityksen

yhdistäminen uloskiertoon lisää tähän harjoitukseen kylkivälilihasten avauksen.

Jos taas hengitetään toisinpäin (uloshengitys uloskierrolla), sisäänhengitys aut-

taa pysymään auki, kun palataan keskiasentoon.

Linkkuveitsi

Tässä harjoituksessa etukumarrus auttaa tuntemaan koko selän leviämistä si-

säänhengityksessä. Vatsa pysyy rentona, kuten jojossakin. Huulten u-asennon

aiheuttama vastus hengitykseen auttaa entisestään löytämään hengitysyhteyttä,

kun ilmaa täytyy hieman ”imeä” sisään. Kun harjoitus on tullut tutuksi, vaikeus-

tasoa voi lisätä lisäämällä uloshengitykseen esim. s, f tai z. Silloin selän nous-
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tessa ylös kannattaa tunnustella eri äänteiden aiheuttamia tuntemuksia kyljissä,

selässä ja lantionpohjassa.

Pingviini

Pingviinissä rentoutetaan hartioiden ja niskan lihaksia jännittämällä ne ensin

äärimmilleen ja sen jälkeen hitaasti vapauttamalla jännitys. Käsien pyöritys saa

kuona-aineet liikkeelle. Hengitys on tässä harjoituksessa erityisen tärkeä - jos

jännitetyt lihakset eivät saa happea, seurauksena voi olla kramppi.

Pyörä

Olemme tässä yhdistäneet hengityksen vanhaan tuttuun harjoitukseen. Jos

hengitystahti tuntuu liian rivakalta, sitä voi hidastaa (esim. 4 pyöritystä - yksi

sisään- tai uloshengitys). Pääasia on, että hengitys on rauhallista ja tasaista.

Pyöritys etenee vaiheittain pienestä pyörityksestä isompaan, jolloin lihakset

lämpiävät pikkuhiljaa. Heti ei kannata alkaa riuhtoa isoja liikeratoja.

Röyhistely

Tietokoneella työskennellessä hartiat valuvat usein eteenpäin. Lihastasapainon

kannalta tämä tarkoittaa pitkällä aikavälillä sitä, että rintalihakset lyhenevät. Sik-

si niitä on tärkeä venytellä. Röyhistely on kaikkein yksinkertaisin rintalihasveny-

tys, koska siihen ei tarvita mitään apuvälineitä (kuten ovenkarmia, niin kuin

eräässä tavallisimmassa rintalihasvenytyksessä). Myös riski venyttää olkanivel-

tä rintalihaksen sijaan on pienempi kuin monessa muussa venytyksessä, koska

suuri osa venytyksestä tulee hengittämisestä.

Vapaudenpatsas

Harjoitus on todella monikäyttöinen. Jalkojen asento tekee siitä tasapainoharjoi-

tuksen, joka aktivoi lantionpohjaa ja syviä vatsan ja selän lihaksia. Yhdistetty

ylös ja alas venyttäminen, pieni taivutus ja kierto saavat hengityksen venyttä-

mään koko kylkeä, myös selän puolelta. Selän puolen kylkivälilihaksiin on usein
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vaikea saada tuntumaa. Jos harjoituksen tekee tehokkaasti, saattaa yhden puo-

len tehtyään tuntea olonsa toispuoleiseksi, koska kylki on niin auki.

Vesijumppa

Tällä harjoituksella haetaan ääntöhengityksen eroa verrattuna levossa tapahtu-

vaan, rentoon uloshengitykseen. Käsien liikkeellä provosoidaan kylkiä avautu-

maan sisäänhengityksessä ja pysymään auki äännön aikana. Tavoitteena on

joustava avaus, ei missään nimessä jäykkä rintakehä.

Asentoja, joissa syvähengitys voi helpommin löytyä

Olemme valinneet tähän neljä asentoa, jotka olemme itse havainneet hyviksi

laulunopiskelijoina ja omien oppilaidemme kanssa. Jojon ja linkkuveitsen yhtey-

dessä on jo tullut esille pari muuta asentoa, mutta niihin ei pysty jäämään kovin

pitkäksi aikaa.

Luonnonäänet

Kynnys alkaa päästellä rentoja ”mölinä-ääniä” voi olla korkea. Tässä voisimme

kuitenkin ottaa oppia lapsista, jotka jatkuvasti kokeilevat oman äänensä rajoja.

Luonnonäänet rentouttavat kurkunpäätä ja kehoa. Lisäksi niiden tekemisellä voi

olla suuria henkisesti vapauttavia vaikutuksia. Aloita luolamies-harjoituksen

kanssa vaikka kesämökillä, kun tiedät ettei kukaan ole katsomassa, tai pelleile

lasten kanssa. Mantrat toimivat paitsi ääniharjoituksena, myös hyvänä rentou-

tuksena ennen nukkumaanmenoa.

Huhuilu ja nauru

Tämä on hyvä harjoitus pääresonanssin löytämiseen. Terveessä äänessä on

sekä pääresonanssia (eli yksinkertaistetusti korkeiden äänten kirkkautta) että

rintaresonanssia (taas hyvin yksinkertaistetusti matalien äänten tummuutta).

Tavoite ei ole, että kukaan puhuisi kimakasti, mutta tällä harjoituksella voi ko-

keilla oman äänen ulottuvuuksia. Saatat yllättyä, miten helppo on saada ulos
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korkeitakin ääniä, kunhan pitää ne kevyinä, naurunomaisina. Säilytä kuitenkin

hengitysyhteys ja tunne jokainen h kyljissä ja lantionpohjassa asti.

Käärmekieli ja laiska leuka

Kieli on hyvin voimakas lihas. Se on yllättävän suuri ja jatkuu näkyvillä olevan

osan takana pitkälle kurkkuun. Kielen jäykkyyksiin voi olla monia syitä, usein

leuan tai niska-hartiaseudun jumit jäykistävät myös kieltä. Joillain ihmisillä kie-

len alla oleva jänne on liian lyhyt. Tällaisissa tapauksissa lääkäri voi auttaa. (Ee-

rola 2003.) Kielen jäykkyys vaikuttaa artikulaation selkeyteen ja nopeuteen. Ju-

missa oleva kielilihas valuu kurkkuun ja on ääntöväylän tukkeena. Jos ääni kuu-

lostaa siltä, kuin se tulisi jostain kaukaisesta onkalosta, syy voi olla kielessä.

Käärmekieliharjoituksilla kieltä voidaan hienovaraisesti venyttää.

Jos leuassa ja kielessä on jäykkyyksiä, ne saattavat toimia ”yhtenä pakettina”,

eli leuka liikkuu mukana kaikissa kielen liikkeissä. Tähän hyvä harjoitus on lais-

ka leuka.

Narina

Narinarekisteri on matalin ihmisäänen rekisteri. Äänihuulet liikkuvat ilmavirran

vaikutuksesta niin hitaasti, että jokainen yksittäinen liike on kuultavissa. Oikein

tehtynä narina on kuin hierontaa äänihuulille. (Eerola 2003.) Tätä harjoitusta ei

kannata kokeilla ilman ohjausta, sillä sen voi tehdä väärin. Laulunopettaja, fo-

niatri tai puheterapeutti voi tarkistaa, onko narina riittävän matala ja rento. Mai-

nitsemme harjoituksen tässä työssä, koska käytimme sitä kurssilla.

Pehmeät alukkeet ja rintaäänen etsintä

Huhuiluharjoituksilla etsittiin pääresonanssia, tällä harjoituksella taas syvää rin-

tasointia. Värinä rintakehässä saattaa aluksi tuntua voimakkaammin joillain vo-

kaaleilla kuin toisilla (usein Ä tai A löytyvät rintasointiin nopeammin). Tätä kan-

nattaa käyttää hyväksi aloittamalla helpoimmista vokaaleista ja hakemalla sitten

samaa tunnetta muihinkin vokaaleihin.

Kovat, paukahtavat alukkeet ovat äänihuulille hyvin rasittavia. Ne ovat tyypillisiä

puheessa erityisesti silloin, kun yritetään puhua oikein selkeästi ja kuuluvasti,
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esimerkiksi melun yli. Todellisuudessa kovat alukkeet eivät tee puheesta selke-

ää, vaan pelkästään katkonaista. Rintaääniä etsiessäsi tulet myös harjoitelleek-

si pehmeitä alukkeita. Voit koettaa jättää jossain vaiheessa harjoituksen alusta

H-kirjaimen pois. Ajattele kuitenkin mykkää H:ta, ettei alukkeesta tule kova.

(Nenä)portinvartija

Tämä harjoitus on suunnattu niille, joiden puheäänessä on nenäsointia eli na-

saalisuutta. Nasaalisuus johtuu siitä, että nenäportti ”falskaa”, eli pysyy auki

sellaisissakin äänteissä, joissa nasaalisuutta ei kuuluisi olla (nasaaliäänteitä

suomen kielessä ovat n, m ja äng-äänteet). (Eerola 2003.) Joissakin murteissa

ja alakulttureissa nasaalista puhetta esiintyy enemmän kuin muualla. Laulajista

esim. Nylon Beatin Jonna ja Erin ovat ääriesimerkki nasaalisesta äänenmuo-

dostuksesta. Tämä harjoitus kohdistuu suoraan nenäportin toimintaan.

Purkka

Purkassa yhdistyvät resonanssiharjoitus, leuan rentoutus ja äänihuuliterapia.

Tunnustele eri korkeuksilla resonanssiheijastetta (”värinää”) rintakehässä, nis-

kassa ja kasvojen etuosassa. Tämä harjoitus sopii äänen herättelyyn aamulla

tai rentoutukseen ennen esiintymistilannetta.

Pörinät

Laulunopiskelijat ympäri maailman pörisevät jatkuvasti kulkiessaan paikasta

toiseen. Tämä johtuu siitä, että kieli- ja huulitäryt ovat erinomainen ja turvallinen

tapa lämmitellä ääntä ja rentouttaa äänielimistöä. Pörinää voisi verrata hieron-

taan - tässä vain ei hierota selkää vaan paljon pienempiä lihaksia ja kudoksia.

Usein joko kielitäry tai huulitäry on aluksi helpompi. Kannattaakin keskittyä hel-

pompaan äänteeseen, eikä turhautua mahdottomaltakin tuntuvan toisen ään-

teen kanssa. Tämän opinnäytetyön kirjoittajista Laura löysi huulitäryn vasta nel-

jän vuoden lauluopintojen jälkeen, mutta joiltakin se sujuu luonnostaan.
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Saippuakuplat

Soinnilliset konsonantit B, D ja G laskevat kurkunpäätä. Tässä harjoituksessa

käytetään B:tä kurkun rentouttamiseen ja hieromiseen. Tämä on hyvä harjoitus

esimerkiksi välitunnilla tehtäväksi. Sitä voi käyttää myös palautumisharjoitukse-

na silloin, kun huomaa jo käyttäneensä ääntä hieman kuluttavalla tavalla.
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5 Mihin tämä prosessi on meidät tuonut?

Lähtiessämme tekemään tätä opinnäytetyötä kummallakin oli aluksi omat epä-

varmuutensa. Kun aloitimme äänenkäyttökurssin suunnittelun, mielessämme oli

pelkoja: entä jos en kuule ja näe, mikä kaipaa korjaamista? Osaanko selittää

mitään asioita järkevästi? Laura tunsi olevansa vieraalla maaperällä tällaisella

kurssilla, koska ei tiennyt etukäteen miten puheryhmän opettaminen eroaisi lau-

lun yksityisopetuksesta tai kuoron opettamisesta. Elina puolestaan jännitti kurs-

sin pitämistä kokonaisuudessaan, sillä kaikki tuntui tässä vaiheessa jollain ta-

valla vieraalta. Toisaalta Elina kuvitteli, että työn tekemisestä tulisi helppoa, eikä

ajatellut oppivansa enää mitään perustavanlaatuista uutta, sillä tiesimmehän jo

paljon laulamisesta ja äänenkäytöstä.

Kurssipäivien aikana pelot osoittautuivatkin turhiksi. Havaitsimme molemmat

ihan samoja asioita. Laura oli oppinut jo kuoroistaan, että sama asia kannattaa

aina selittää mahdollisimman montaa reittiä ja lisäksi näyttää hyvä esimerkki,

niin väärinymmärrysten todennäköisyys on mahdollisimman pieni. Nytkin yksi

tajusi jonkun harjoituksen mielikuvasta, toinen fysiologisista faktoista ja kolmas

esimerkistä. Syksyllä 2007 kävimme pitämässä kurssin äänenkäytöstä ja

-huollosta Lauttasaaren yhteiskoulun viidelletoista opettajalle. Kurssin pohja oli

sama kuin keväällä pitämällämme pilottikurssilla, tosin pidimme alussa 45 mi-

nuutin luennon pohjustukseksi. Oli helpottavaa huomata, miten paljon suju-

vammin kurssin pitäminen sujui. Jos pilottikurssin alku hieman takeltelikin, nyt

olimme ensiminuuteista asti tilanteen tasalla. Ryhmä oli isompi, mutta ehdimme

silti kahdestaan melko hyvin tarkkailla jokaisen kurssilaisen tekemisiä. Onneksi

ryhmä oli myös aktiivinen, ja kurssilaiset esittivät meille paljon kysymyksiä. Ha-

vaitsimme, että laulajana luulemme liian helposti, että kaikki tietävät mitä jotkut

termit tarkoittavat. Peruskoulun opettajille saimme selittää muun muassa mitä

tarkoittaa vuotoinen tai nariseva puheääni.

Kurssien pitämisen myötä Elina huomasi, että työn tekeminen on tuonut aivan

uusia näkökulmia ja työkaluja laulamiseen ja opettamiseen. ”Vähitellen tajusin,

että harjoitteiden ohjeistus ei ollutkaan niin yksinkertaista. Käytäntö selvitti, mikä

tuotti vaikeuksia oppilaille ja sitä kautta jouduin keksimään uusia tapoja selittää

harjoitusten funktioita. Toisaalta jouduin myös varioimaan harjoituksia eri ihmi-
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sille sopiviksi ja sitä kautta tuli uusia ja parempia harjoituksia mieleen. Työn

myötä tiedostin ennen kaikkea omaa äänenkäyttöäni ja siihen liittyviä tekijöitä

aivan uudella tavalla”. Tässä vaiheessa kypsyikin ajatus siitä, että keskittyisim-

me enemmän harjoitusten kuvaamiseen ja siihen, miksi juuri ne valittiin työhön.

Työn kirjoitusvaiheessa Elina huomasi, että vaikka työ oli edelleen sama, hän

oli itse vasta nyt ymmärtänyt kaikkien harjoitusten tarkoituksen: ”Osasin itse nyt

tehdä harjoitukset oikein ja korjata lukuisia eri tapoja tehdä ne väärin. Pystyin

kuvailemaan selkeämmin ja tarkemmin hengityksen ja kropan yhteyttä ääneen.

Lisäksi pystyin nyt helposti yhdistämään hengityksen ja kropan (lihastasolla)

laatimiimme harjoituksiin, kun ne aikaisemmin olivat olleet erillään mielessäni”.

Laura koki, että laulunopettajan ammattitaidon rajat ovat alkaneet pikkuhiljaa

hahmottua tätä työtä tehdessä. ”Vaikka laulunopettajalla on mielestäni paljon

annettavaa puheäänensä kanssa kamppailevalle, pitää koko ajan olla kriittinen

ja miettiä, voinko auttaa tätä ihmistä tässä tilanteessa ja juuri tämän ongelman

kanssa. Yksi peruskoulun opettajista valitteli astmalääkkeensä käheyttävää vai-

kutusta. Oli myönnettävä hänelle, että nyt puhutaan asiasta, johon ammattitai-

toni ei riitä, ja neuvoa häntä keskustelemaan asiasta lääkärinsä kanssa. Jos

joskus tulevaisuudessa tulee sopiva tilanne, haluaisin opiskella ainakin jonkun

verran logopediaa. Tällä hetkellä en pysty kuvittelemaan, että opiskelisin puhe-

terapeutiksi, mutta logopedian perusopinnot voisivat auttaa työssäni. Ainakin

olisi hyvä oppia tunnistamaan paremmin sellaiset tilanteet, joissa oppilas pitää

ohjata eteenpäin puheterapiaan tai foniatrille”.

 Molemmat ovat samaa mieltä siitä, että suurin kehitys opinnäytetyöprosessin

aikana on tapahtunut opettajan identiteetissämme ja itseluottamuksessamme.

Ero on selkeä työn aloitusvaiheen ja sen valmistumisen välillä. Elina kuvailee

tätä muutosta: ”Olin jossain mielessä oikeassa, että työn tekemisestä tulisi

helppoa. Sitä en kuitenkaan arvannut, että se toisi niin paljon lisää itselleni lau-

lamisen ja opettamisen kaikilla osa-alueilla. Kaiken kaikkiaan koen olevani ai-

van eri lähtöpisteessä siinä, mitä tulee tietoon ja ammattitaitoon”.

Parityönä opinnäytetyön tekemisessä oli etunsa ja haasteensa. Kurssin suunnit-

telu ja toteutus oli helpompaa kahdestaan. Oli koko ajan joku, jolla testata har-

joituksia ja niiden kirjallisia kuvauksia. Yhdessä erilaisia harjoituksia löytyikin

enemmän. Hyvin luontevasti myös valitsimme käytettävät harjoitukset. Ainoas-
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taan kirjoitustyö parin kanssa on tuntunut haastavalta. Miten teksti jaetaan? Ku-

ka kirjoittaa ja mitä? Mistä löydetään yhteistä aikaa, kun molemmilla on omat

menonsa ja projektinsa? Yhteistyö välillämme on kuitenkin sujunut koko ajan

hyvässä hengessä ja sovussa. Jos pidämme jatkossakin koulutuksia yhdessä,

emme voi kuvitella parempaa työparia.
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Liite 1

Mainoskirje musiikin aikuisopiskelijoille 1.11.2006.

Hyvä musiikin aikuisopiskelija!

Olemme stadian laulupedagogiopiskelijoita ja teemme opinnäytetyötämme äänenkäytön ja esiintymistaidon opettami-
sesta. Etsimme osanottajia huhti-toukokuussa 2007 Stadian musiikin koulutusohjelman tiloissa järjestettävään koulutuk-
seen. Koulutus on suunnattu ääntä työssään käyttäville, erityisesti niille, jotka kokevat ongelmia puheäänensä kanssa
(esim. äänen kuuluvuus tai kestävyys). Kurssi ei siis ole laulukurssi. Raportoimme opinnäytetyössämme koulutuksen
tuloksia, mutta kurssilaisten nimiä ei tietenkään julkaista.

Valitsemme kiinnostuneiden joukosta n. 10 osallistujaa kurssille, joka käsittää kaksi koulutuspäivää (la 14.4. ja la
5.5.2007 klo 11-15, välissä tunnin ruokatauko). Näiden välillä oman kiinnostuksen ja jaksamisen mukaan kotiharjoitte-
lua, josta pidetään pienimuotoista päiväkirjaa. Osallistujat valitaan ennakkotapaamisen perusteella, mikäli kiinnostuneita
on enemmän kuin kurssille voidaan ottaa. Ennakkotapaamisen ajankohdasta sovitaan jokaisen kanssa erikseen.

Lisätietoja Lauralta sähköpostitse laura.salovaara@edu.stadia.fi tai numerosta 040-8202278.

Ota yhteyttä jos kiinnostuit! Toivoisimme että viitsisit vastata tähän viestiin, vaikka kurssi ei tuntuisikaan ajankohtaisel-
ta, niin tiedämme, ettemme enää yritä tavoitella.

Terveisin,
Elina Siirala ja Laura Salovaara
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Liite 2

Kyselylomake kurssilaisille, lähetetty sähköpostitse 10.4.2007.

1. Nimesi

2. Ikäsi

3. Puhelinnumerosi

4. Ammatti (opettajille myös: mitä opetat, minkä ikäisiä, montako tuntia viikossa)

5. Miten kauan olet toiminut nykyisessä ammatissasi?

6. Harrastukset, mitä teet, miten usein ja miten kauan kerrallaan (erityisesti liikunta tai äänenkäyttöön tai esiintymiseen
liittyvät harrastukset)

7. Jotkut sairaudet tai niiden hoidossa käytettävät lääkkeet voivat vaikuttaa ääneen. Jos sinulla on esim. astma, allergi-
oita, reflux tai reuma, toivomme, että mainitsisit niistä tässä.

8. Onko sinulla ollut ongelmia äänesi kanssa? Jos on, niin minkälaisia, milloin ja miten paljon?

9. Oletko kokenut esiintymisjännitystä? Millaisissa tilanteissa ja millaisia oireita? Mitä teet kun huomaat itsessäsi jänni-
tysoireita?

10. Haluatko kertoa jotain muuta kurssin ohjaajille etukäteen?
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14.4.2007 Päiväohjelma / aamu

Esittelyt
Aivojumppa, kehon herättely
- Kuljetaan piirissä ja lasketaan ääneen askeleita. Kahdeksan jälkeen vaihdetaan suun-
taa, sitten seitsemän, kuuden jne. Kun sujuu, aletaan jättää osa numeroista pois (esim.
parilliset sanotaan ääneen, parittomat vain mielessä). Voi lisätä myös taputuksia (esim.
parilliset numerot sanotaan ääneen, 3 ja 7 kohdalla taputetaan jne.). Laura ohjaa, Elina-
kin osallistuu.

Haetaan perusasento jaloista päälakeen

Yläkroppa: (Elina)
Pingviini
Pyörä

Korkkiruuvi (Laura)
Vesijumppa

Venytykset: (Elina)
Röyhistely
Vapaudenpatsas

Linkkuveitsi (Laura)
Jojo

Asennot, joissa syvähengitys löytyy helpoiten (2 Elina, 2 Laura)

Luolamies (Laura)

Pörinät (varalle m ja ) (Elina)

3 käärmekieltä (Laura)

Laiska leuka (Elina)

Purkka (Elina)

Saippuakuplat (Laura)

Huhuilu ja nauru (Laura)

(Portinvartija ja pehmeät alukkeet)

Narina (Laura näyttää, molemmat kontrolloi)

Muistelkaa tauon aikana jokin tilanne jossa olette kokeneet suuren onnistumisen tun-
teen. Saa liittyä mihin vaan ja olla mistä elämänvaiheesta tahansa.
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Keskustelu (Elina, Laurakin mukana) (10 min.)
Mitkä asiat esiintymisessä pelottaa / jännittää.

Onnistumisen piiri (Laura) (10 min.)
Tarvitaan: paperia (A3 ainakin), värikyniä.

1. Muistele tilannetta jossa olet kokenut onnistuvasi, mieti mitä värejä se tuo mie-
leesi.

2. Valitse värikynä ykkösvaiheen pohjalta.
3. Piirrä paperille iso ympyrä.
4. Keksi joku hassu ele (esim. kosketa vasemmalla nimettömällä oikeaa korvaa - ei

liian tavallinen ele).
5. Nyt ajattele voimakkaasti onnistumisen hetkeäsi. Kun muistikuva on voimakas,

astu piirtämääsi ympyrään ja tee kohdan 4 ele.

Äänen ja hengityksen herättelyä pareittain (Näytetään yhdessä) (10 min.)
Toinen parista makaa lattialla mahallaan ja toinen koputtelee selkään. Ääni mukaan.

Yleisön edessä käynti (Elina selittää, tehdään molemmat ensin)

Muuttuva tilanne (Stillistä uusi ihminen sisään kohtaukseen) (Laura selittää) (15 min.)

Mantrat (Laura)

Joutsen (Laura) (5 min.)

Omavalintainen hengittelyasento (musiikki taustalle) (Elina) (5 min.)

Päiväkirjan ohjeistus (Elina)

Kysymyksiä
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Päiväkirjan ohjeet:

Tee joka päivälle merkintä, vaikket tekisikään mitään harjoituksia.

Kerro, miten olet käyttänyt ääntäsi päivän aikana (esim. opetusta 4 tuntia).
Jos olit ollut esiintymistilanteessa, kuvaile hieman tuntemuksiasi ja valmistautumistasi.
Harjoituksista riittää kun kerrot mitä harjoituksia olet tehnyt ja miten kauan (esim. pa-
lauttava ohjelma 5 min. tai jokin yksittäinen harjoitus).

Voit kirjoittaa myös tuntemuksistasi: oliko harjoitusten tekemisessä jotain ongelmia?
Mikä tuntui hyvältä? Mikä oli vaikeaa? Huomaatko mitään eroa aikaisempaan? Mitkä
seikat vaikuttavat harjoitusten tekemiseen (esim. oma vireystaso, tilanne, allergiat, ruo-
ka tms.)?
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- 5.5. Päiväohjelma / aamu

Seuraamisleikki naru nenässä / olkapäässä pareittain. Laura

Perusasento. Elina

Pyörä. Laura

Korkkiruuvi Elina

Röyhistely
Vapaudenpatsas
Joutsen Laura

Linkkuveitsi
Jojo Elina

Mantrat Laura

Luolamies Elina

Pörinät Laura

Käärmekielet Elina

Laiska leuka Laura

Purkka Laura

Saippuakuplat  Elina

Huhuilu ja nauru Elina

Pehmeät alukkeet Laura

Hengitys 5 min. vapaavalintaisessa asennossa

- 5.5. iltapäivän ohjelma

Selkäänkoputtelu

Yleisön edessä käynti yhdistettynä onnistumisen piiriin (esittelyn kanssa)

Kirjallinen palaute 10 min.
- mitä olet saanut kurssista?
- mitä olisit toivonut saavasi?

Keskustelu


