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Hanki hyva lauluinstrumentti!

Tassa vain muutama hyva syy hankkia himoittu arvosoitin:

Hankintahinta on olematon:
vuosien varrella sijoitat vain aikaa,

energiaa, kéarsivallisyytta ja armeliaisuutta.

Ainutkertainen:

kaupasta saa aina toisen Steinwayn,

Y ksldllinen:

takaamme, ettd vastaan el tule toista sasmanlaista.

Kaytannollinen:
huippuunsa viritetty lauluinstrumentti
auttaa myos arjen pikku askareissa,
mm. siivous ja muutto onnistuvat helposti

ergonomisesti oikein toimivallatyokalulla



Terveytta edistava:
flunssat ja poskiontel otulehdukset
pysyvét loitolla tehokkaan tuuletuksen ansiosta.
Selkavaivat lievittyvét kayttdessas instrumenttisi osia oikein.

Hartia- ja niskaongelmat eivét enda vaivaa.

Rauhan saaminen:
selkeita asennus-, kokoamis- ja kayttéonotto-ohjeita
seuraamalla epévarmuus ja huoli etenemisesta

ja paamadrasté ovat eilispaivéa.

| tseohjautuvuuden lisdantyminen:
ymmarrét instrumenttiasi koko gjan paremmin.

Opit tekemaan péaétdksia ilman asiantuntijan apua.

Kestavyystakuu:
lauluinstrumentti oikein kaytettyna

jahuollettuna séilyttaa toi mivuutensa loppuun asti.

L uontoystavéallinen:
kestéa koko elinian, ei vaihdon tarvetta
Tyonsa tehnyt instrumentti on helppo havittaa,

suosittelemme kompostointia.



Paivityksia ja varaosia saatavana lisasijoituksilla.

Huom! Ei sisalla ohjekirjaal

Aloita kokoonpano jo tanaan!



1 Johdanto

Luin tdman opinnaytetyon tekemista varten monien erilaisten laitteiden ohjekirjoja.
Niihin perehtymall&d edistyin niiden k&ytdssa huimaa vauhtia

Mielessini herasi toive yhtéa selkedn manuaalin saamiseksi edes johonkin laulun osa-
alueeseen. Siina olisi kokoamis-, asennus- ja kayttdonotto-ohjeet, jotka kaytttopas i
laulunopettaja selittdis sopivissa, selkeissa paloissa. Mainos houkuttelisi sitoutumaan
hankintaan ja kertoisi asian paivittéin vaatimat Sjoitukset.

Miten t&é& voisi soveltaa lauluun? Mitd selkedmpi késitys laulgjalla on laulun
opiskeluun vaadittavista osa-dueista, sitd helpompi hanen on sitoutua tavoitteelliseen ja
jarjestelmélliseen tyontekoon, johon kuuluu myds kérsivallisyys ja armeliaisuus itsed
kohtaan.

Laulun opiskelu on alussa yhta kasitteiden suossa uimista. Lukemattomiin asioihin
taytyy tutustua yhta aikaa monelta eri suunnalta ja viela tasatahtia edeten. Vuosienkin
padsta asiat ovat viela kesken. On kuin asiakas, oppilas, ostais kaupasta tuotteen, jonka
lopullista k&ytettavyytta ja muotoa hén ei tieda. Myyjak&an, opettaja, ei niita tiedd, han

VOI vain aavistaa.

Asiat ymmarretaan oikeasti vasta kun sanat ovat tulleet lihaksi. On vaikea seka asua etta
toimia talossa samalla kun rakentaa sita.

Kun taloa rakennetaan siihen tarvitaan hyva pohjatyo (laulajan hengitys),
kantavat seinat ja nurkkapaat (laulajan hyva ryhti) (K oskinen 2007)

Tiedon fyysistdminen on hidas prosessi. Hahmotustavan, ndkoékulman muutos ehka
auttaisi  yksinkertaistamaan oppimisen prosessia. Ohjekirjoissa edetddn yksi asia
kerrallaan, selkeasti ja jérjestelméllisesti. Ne perustuvat aina konkreettiseen laitteeseen.
Laulunopiskelussa alussa helpoimmin hahmotettava asia on oma keho, sen
konkreettisesta toiminnasta ehka tieddmme jo jotakin.

Fyysisen instrumentin milleissd mitattava kouriintuntuva edistyminen voisi auttaa

perustanrakentamiseen asiassa, jossa késitteet jatavoitteet ovat pitkéén abstraktegja. Néin
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oppilaan olisi helpompi sitoutua paivittaiseen, selkedan ja tavoitteelliseen tyontekoon.
Han ymmartéisi paremmin asian vaatiman agankaaren ja hitaan ja karsivallisen
etenemisen taktiikkan. Han osais suhteuttaa huonouden tunteensa laulussa osaltaan
fyysiseen kehittyméttomyyteensi ja saada siitd perspektiivig, jolla selvitd huonoista
gjoista. Opettgja vois opettaa oppilaan konkreettisten harjoitusten tekoon heti
ensimmaisesta tunnista lahtien.



2 Aluks

Laulaminen on vuoroin kasittamatonta ja kaoottista, selkeda ja innostavaa. Se tarjoaa
elamanmittaisen haasteen ja hetkittain onnistuessaan uskomattoman téyteyden ja

yhteyden kokemuksen.

Fyysisen ruumiin ja ymmarryksen kehittdminen instrumentiksi vaatii usein kymmenien
vuosien tyon. Jos instrumentalisteille annettaisiin niin keskenerdisia ja huonosti toimivia
tyokaluja, kuin milla laulgjat péivittain tyoskentelevét, he eivét suostuisi soittamaan. Vai

mita sanotte tasta kuvitellusta tilanteesta:

Pikkusellisti menee ensimméiselle tunnilleen. Opettgja antaa pienen sellon
oppilaan kasiin ensmmastd kertaa. Han ottaa kakskymmentd paksua
kuminauhaa kaapista ja kietoo niita sellon ympérille. Enssmmainen vetd talaa
vinoon jolloin yksi kieli on jatkuvasti epavireess ja katkeaa helposti. Toinen
estéd tasaisen juoksutuksen nopean soittamisen. Kolmas on jousen tiella niin,
etta pikkusellisti joutuu helluttamaan kéttéan ylimaaraisen sentin joka tyonnolla
Muut estavat vérdhtelyjen kulkua. Kymmenen vuoden pé&dstd puolet
kuminauhoista on pudonnut pois. Sellisti on kuitenkin niin tottunut
kompensoimaan vartalonsa liikkeilla soittimensa puutteita, etta virhetoiminnot
jaavét, vaikka este on poistettu. Aiti inmettelee urheilullisen ja ahkeran nuorensa
hidasta soitossa etenemisté ja selkaongelmia. Sellisti vain toteaa olevansa huono

soittgja.

Laulgjan instrumentti on erilainen joka péiva. Siihen vaikuttavat sd&olot ja sairaudet.

Laulussa voi edeta vain laulamalla. Kuitenkin kymmenenkin vuoden tydssa olisi hyva
jos edes yksi vuosi kaytettéisiin ensisijaisesti perustanrakentamiseen. Mielelldan joku

niistd ensimmaisista vuosista.

2.1 Taman tyon tekemisen tarkoitus

venytys-, lammittely-, aktivointi- ja hengitysharjoituksia Mietin myds, olisiko
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mahdollista yksinkertaistaa niita niin, ettéd l0ytyis runko yleispaevaan laululle
valttamattomaan esi- ja oheisopetukseen. Toiseksi halusin esitella téta informaatiota
DVD:n muodossa laulunopettajaopiskelijoille ja tarjota yhta selkeda osa-aluetta alussa
usein kaoottiselta vaikuttavaan laulunopetuksen opetteluun. Nain laulunopettagjan olisi
mahdollista ensimmaisten kuukausien aikana oppilaan kanssa perustaa tulevien vuosien
tavoitteellinen laulunopetus jérjestelmélliseen lammittely-, kehon- ja &nenhuolto- ja
kehonmuokkausrunkoon. Lisdksi halusin tuoda esille minulle erittdin térkean
kysymyksen laulun harjoittelun painotuksesta, eli siitd, kannattaako lihakset lammittéa
aanta kayttéen. Tama opinndytetyd on myos ndyte omasta erikoisosaamisestani, jota
aion viela paivittaa ja kehittda tulevina vuosina.

2.1 Tamatyo on suunnattu laulunopettajaopiskelijoille

Tama tyd on suunnattu laulunopettajaopiskelijoille, joilla on takanaan vuosien
lauluopinnot. He tietava jo laulunopiskelun peruskasitteet. Keskityn tyossani
kertomaan etenemisestdni omalla tiellani ja asetan kanssakulkijoille toivottavasti
auttavia tienviittoja. Tarkan matkan jokainen suunnittelee itse omista lahtokohdistaan.
Lisdtietoja laulutapahtuman perusteisiin @ haluava voi loytéa tutustuessaan
kirjallisuusluettelon kirjoihin. Kaikki tassa tytssi olevatieto |0ytyy jo kirjoitettuna

Jokainen tarvitsee néita tietoja omassa tahdissaan. Vadraan aikaan tarjottuna tieto voi
vaikuttaa joko itsestédn selvdltg, jolloin asia on jo k&sitelty, ta kasittamattomalta ja
yhdentekevdtg, jolloin aika el viela ole kypsd Né&iden harjoitusten tekeminen on
jokaisen omalla vastuulla.

2.2 Toteutustapa

Ty6 sisdtéd DVD:n, jossa demonstroin harjoitukset, raporttiosan, jossa kerron, mihin
harjoitusten tekemisella pyritéan ja millaisia tydmenetelmi& kehonmuokkauksessa on
kéytettavissd. Lisdksi kuvaan omaa instrumentin rakennuksen taivaltani seka
ongelmiani janiiden ratkaisuja



2.3 Lahdemateriaali

Tassa tyossa kayttdmani materiaalin olen kerdnnyt vuosien varrella laulutunneiltani,
muiden laulutunneilta niitd seuratessani, kesékursseilta, didaktiikan luennoilta, kirjoista,
Leena Koskisen kehittdmasta Voice Massage -terapiasta seka erilaisilta liikuttavilta
tunneilta, joita ovat mm. hathajooga, Pilates, Alexandertekniikka, syvavenyttely ja salsa.
Minulle erés tarkeimmisté kursseista on ollut Art of living -kurssi, mutta koska sen
hengitysharjoitukset muodostavat kokonaisuuden sen ideologian kanssa, en voi esitella

Sita tassa tygssani.

Olen dokumentoinut mahdollisimman tarkasti, mist& minkdkin harjoituksen olen
oppinut, mutta jos akuperan tiedostaminen on ollut vaikeaa, olen jéttanyt sen tekemétta.
Jotkut harjoituksista esiintyvét hieman eri muodossa useassa lahteessd, jolloin olen
merkinnyt ylos minulle t&rkeimman ensisijaisen l&hteen. Kaikkien harjoitusten kohdalla
olen kysynyt niita minulle opettaneilta, voinko kayttéd niitd téssa tyossani. Olen
ilmoittanut l&hteet liitteessa 1, milloin se on ollut mahdollista.



3 Harjoitusten tarkoitus

Timo Honkonen (2007) kertoi luennollaan katsovansa kurssitutkinnoissa aina kolmea
tarkedd asiaa: asennetta, asentoa ja hengitysta Harjoitusten teolla pyritéén juuri néiden
asioiden parantamiseen. Paivittdinen kehonmuokkaus lammittéa vartalon lihakset
laulamista varten. Se myos lammittéd ja valmistaa mielen tyontekoa varten. Vuosien
mittaan paranee myos ryhti ja hengitys.

Tassd luvussa esitéan yksinkertaisesti sen, mihin pyritédn. Aloitan asian kasittelyn
lopputuloksesta. Oikea ryhti on lopulta enemman kuin osiensa summa. Siihen
padseminen edellyttda vuosia kestdvdd paivittdista lihasten tyostamista. Tama tyosto
mahdollistaa sen, ettd ryhti on lopulta aktiivisen rento. Vain toimintaan tarvittavat
lihakset tyGskentelevét ja muut ovat rentoina mutta valmiina aktivoitumaan. Hyvaan
ryhtiin pyrkiminen ilman kehotietoisuutta ja lihasten tasapainoista tyoskentelya tekee
siitd mekaanisen, pidellyn. On kuitenkin térkegé olla jonkunlainen kuva p&dmaarasta.
Lopputulos, hyva ryhti, saavutetaan kuin itsestéén, kun lihakset toimivat oikein ja
tasapainoisesti. Kehotietoisuuden kasvun myota tuleva ymmarrys auttaa lopulta
tietoisesti pagstamaan irti virhetoiminnoista, joita itsen vadra kéyttd on tuottanut. (kuva
13, 1b)

Itsen oikea kayttd on Alexander-tekniikan |ahtOajatus.
Se pyrkii perushallinnan ja ryhtimekanismin toiminnan parantamiseen,
josta seurauksena on kehon toiminnalle ja terveydelle edullisempien
asentojen ja paremman ryhdin |8ytyminen.

Alexander-tekniikan kehittga osoitti, etta
jos perusasa, tapa, jolla ihminen kayttda itseddn e muutu, e suoraan
lihaksia vahvistamalla ole mahdollista |6ytaa tasapainoista tapaa kayttaa
itsed. Toisin sanoen: ” Olen vahva, koska kaytan itsedni hyvin” - el
" Kéytan itseani hyvin, koska olen vahva” (Pirttiaho 2002, 9, 30-31.)

Hyvan ryhdin saavuttaminen vie |8ht6tasosta riippuen kolmesta seitsemaén vuotta.

Aanen oikea tuotto klassiseen italialaiseen tyyliin voidaan saavuttaa vain,
jos koko vartaloa kaytetédn resonaattorina... Alusta asti laulgjan

koulutuksen taytyy suuntautua kohti taté tavoitetta. Ensiks hanen taytyy
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oppia ohjaamaan vartaloaan ja pitdmédn se hallinnassa laulamisen
ailkana eri asennoissa. Perusharjoitteluun kuuluu jatkuva vartalon

fyysinen harjoitus, silla vain ndin se voidaan valmistaa tehtavaansa Bel

Canton instrumenttina...

. selan
ojentajalihas

suora

lantion maljan vatsalihas

luonnollinen —
asento

iso pakaralihas d

takareiden
lihakset

Kuva la lhanteellinen vertikaaliasento,
jossa oikea lihasaktiviteetti estdd asennon
romahtamisen ja  taloin kehon
keskilinjaus (katkoviiva) sdilyy. Nuolet
kuvassa osoittavat lihasten voimasuuntaa.
Nama lihakset estavét lantion
romahtamisen. ( Koistinen 2003, 29)

niskan
alueen

lihakset /&7

ylaselan _

— kaulan + ylavartalon
lihakset

lihakset
+ rintakehén alueen
lihakset
?ilﬁ;i :‘e‘; — vatsalihakset
+ lonkan koukistajat
kreiden +
takaosan — reiden etuosan
lihakset Iihgkset
0
ohje- + <+ saaren lihakset
lihakset _ \.

— Jjalkapohjan lihakset

1 &

Kuva 1b. Kehon lihastasapainohéirio.
Kuvaan on merkitty kiredt lihakset (+),
joita meidan pitdisi venyttéa ja heikot
lihakset (-), joita meidan pitaisi vahvistaa.

Nuolet kuvassa osoittavat
painon suuntaa.

liikkeen ja



Laulgjan taytyy ensn saavuttaa taydellinen rentous saadakseen jalat,
selkéranka, hartianseutu, niska ja pada toimimaan tasapainossa toisinsa
ndhden. Selkdranka koostuu kahdesta kohtalaisen liikkumattomasta
osada, rintakehasta ja lantiosta, ja kahdesta liikkuvammasta osasta,
kaulasta ja alasdastd. (kuva 2) Jotta vartalon eri osat saadaan
tasapainoon, sen liikkuvia osa taytyy venyttaa...

(Manén 1987, 25-28)

<
osat

\ Liikkumattomat
osat T 4_\
\

X

Kuva 2a.vasemmalla: ryhti, ennen asennon korjausta
Kuva 2b. oikealla: ryhti, asennon korjauksen jalkeen. (Manén 1987, 28)

Jalkapohjassa on kolme pistettd, joiden padlla vartadon paino lepda. Niitd on pakidlla
kaksi ja kantap&an kohdalla yksi. Polvet ovat suorana ja vapaana, jalat koko matkaltaan
hieman ké&antyneina ulospédin. Lannenivelia ja jalkoja kénnetddn ulospain niin, etta
jalkojen vdliin jda 30° kulma. (kuva 3) Tall6in reiden takaosan lihakset tyoskentelevét
oikein ja lantioluu on oikeassa asennossa. Lantion etuosa kéantyy eteen - ja ylospéin ja
takaosa alaspéin. Alaselk& venyy hieman alaspéin ja selan notko suoristuu. (kuva 4a, b)
Kun lantio on sopivan rentoutunut tassd asennossa, selan gjatellaan venyvan hieman

lisaa.



Kuva 3: Lantioluut ja jalat oikeassa asennossa (Manén 1987, 29)

toimintayhteydess, notkoselka.

ja palea Kuva 4b: Lantiomalja ja pallea eivét ole
(Parow 1998, 51)

Lantionmalja
paallekkain. Hyva ryhti. (Parow 1998, 33)

Kuva 4a
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Selkd@rangan liikkuvin osa on lanneranka... voimakkaimmat hengityslihakset
ovat kiinnittyneind lannerangan sisipintaan. Jotta hengitys olisi vapaata, vartalon
taytyy olla hyvin ojennettuna... Kuvasta (kuva 5) nékyy, miten l&helle vartalon
keskustaa lannerangan etuosa dijoittuu. Pallean pisimméa sdikeet ovat
kiinnittyneet kolmen ensimmaisen lannerangan nikaman sisdpuolelle. Jos seldssa
on litkaa notkoa, nama saikeet ovat liian venyneet eivétka voi supistua taydella
teholla.(Brown 1996, 18)

7] Pallean pisimmaét

( il sdikeet.

Kuva 5. Hyva ryhti, pallean pisimmét sdikeet tulevat 18helle kehon keskuslinjaa
(Brown 1996, 19)
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Niskan oikea asento saavutetaan venyttadmalla sitd mahdollisimman taakse - ja ylospéin,
jolloin kaularanka liikkuu taaksepédin. Tall6in rintakehd nousee ja kurkunpa&ta
ympérdivét lihakset toimivat vapaasti. (kuva 6)

Kuva 6. Paan tasapainoinen
asento (Manén 1987, 30)

...paa lepdd selkdrangan padssi, niska lepda kuopassaan hartioiden
valissd; niskan lihakset ja niskan sisélla olevat elimet ja lihakset ovat
ilman jannityksia ja nain padn on mahdollista ottaa mika tahansa asento
ilman jannityksia. Tama viimeinen on tarkead. Paa on vapaa liikkumaan
ilman ettd se héiritsee aanielinten toimintaa vain kun se liikkuu

selkérangan paassa eika yhdessé niskan kanssa...( Hemsley 1998, 34-35)

Rintakehan suurin tilavuus saavutetaan pyorittamélla pienta niveltd lapaluiden ja
solisluiden valissa. Nain rintakehé laajenee ja kadet k&antyvét sivulle ja ulospéin.
( kuva7) Asento on kuin kantaisi olkapéilla tankoa, josta sangot roikkuvat.
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Lapaluu

Solisluu intalasta Suurempi kulma

Kuva 7. Hartiarenkaan liike padtépain nahtyna. (Manén 1987, 31)

Leuan oikea asento saavutetaan aukaisemalla suu takapsastaan, eika suoraan edesté
Téassd asennossa alaleukaa voidaan litkuttaa joka suuntaan ja resonoivien suuonteloiden
tilaa voidaan muuttaa. (kuva 8)( Manén 1987, 25-36)

Leukanivel Korvakiytidvi

Kuva8. YIh&lla vasemmalla: leukakiinni. YIhaélla oikealla: leuka auki oikein.
alhaalla: leuka aukaistu vaarin. (Manén 1987, 36)
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4 Kehonmuokkaus

Kehoa muokataan monin eri tavoin. Seuraavassa tydmenetelmia.

4.1 Tyomenetelmét:

4.1.1 Lammittely/ venyttely/ rentous

Lammittelyt ja venyttelyt toimivat kaiken perustana. Harjoitettava alue |ammitetdan
ensin liikkeell&, sitten sitd venytetdan. Jaykkaa toimimatonta lihasta on vaikea aktivoida
ilman, ettéa se pehmennetdan ensin. Velttojen lihasten vastaparina on usein lihas, joka on
ylityollistetty toisen passiivisuuden takia. Tasapainon saaminen alueelle on tarkeda.
Taman oppiminen vie usein vuosia Sellaiset liikuntalgjit, jotka pyorittavéat ja
loysentévét lihaksia ja ndin tuovat niihin liséd happea ovat hyvia Téallaisia ovat mm.

tanssi ja uinti.

Lammittelyna toimivat mm. hengityksen kanssa tehtavét erilaiset kasien pyoritykset ja

kevyet venytykset. Syvaan hengittédminen jo itsesséan lammittaé ja rentouttaa

Syvavenyttelyssa venytyksia pidetdan 2-3 minuuttia kerrallaan. Kaikki vartalon lihakset
olisi hyva venyttéd ainakin kerran viikossa. Tama toimii kuin viikoittainen siivous,
kaikki vartalon osat ja niiden toimintakunto huomioidaan aika goin. Nan myos

saadaan " lisdtilaa huoneistoon”, kun venytys lag entaa instrumentin rajoja ulommaksi.
Leena Koskisen (2004) mukaan kunnossa olevaa aktiiviseen tyohon kykenevaa lihasta

el kannata venyttéd paria sekuntia enempéd. Liian pitk& venyttely ennen tytskentelya
vahentaa lihaksen toimintaherkkyytta.

4.1.2 Aktivointi/ tydstdminen

Lihaksen tyostdminen sen aktivoimiseksi tarkoittaa tassi yhteydessd enemmankin sen
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toimintaherkkyyden, tonuksen, lissamistd, kuin voiman hankintaa. Hyvin lammitetty
toimimaan valmis lihas opetetaan supistumaan ja lagentumaan sekad nopeasti etté
hitaasti.

4.1.3 Aktiivinen rentous

Kaikella télla pyritédn rentouteen, joka on aktiivista. Lihakset tekevét tyonsa helposti ja
ilman ylimddrasta vaivaa. Ne ovat heti valmiina toimimaan. Lihasten péivittdinen
tyostaminen herkistéd ne toimimaan yhdessa saumattomasti. Tama my6s kohottaa
vireystilaa, jolloin on enemman energiaa tehda tarvittavat asiat. Energian lisdyksen
myo6ta jaksaa tehda enemmaén ja myds mieliala on parempi. Kun sekéa psyykkinen ettéa
fyysinen vire on aina hyvd, ei enda lopulta ole erikseen laulamista, tyOntekoa tai
syomistg, vaan kaikki asiat kuuluvat saman ”Elama’-otskon alle. Silloin kaikki asiat
oval samanarvoisia, lepo on yhté tarkedé kuin tyoteko ja laulaminen yhta tarkeda kuin
puutarhanhoito. Niiden merkitys, painoarvo, samoin kuin niihin kaytettava aika,
muuttuvat tietenkin eri elamanvaiheissa.

4.2 Harjoitusten perusrunko

Koko ylavartalon lammittely

Vatsalihasten lammittely/ aktivointi
Alaselan lihasten lammittely/ aktivointi
(Lantionpohjan lihasten lammittely/ aktivointi)

Kylkilihasten [ammittely/ aktivointi
Rintakehan lihasten lammittely/ aktivointi
(Kaulan-, pé&én- ja hartiaseudun alueen lihasten [ammittely/ aktivointi)

Tama erittéin yksinkertainen runko toimii niin, etta keskitytédn aluksi [ammittamaan
koko ylavartalo ja varsinkin selkd Siina voidaan kéyttda vaikkapa selkérullausta

(Harjoitus 6.1.1, suluissa olevat numerot viittaavat harjoituksiin.)

Siita edetddn fyysisesti alhaalta ylospéin lammittden ensin vatsa- ja alaselén lihakset,
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gitten kylki- ja rintakehan lihakset. Suluissa olevat osat ovat yhta tarkeitd Laitoin ne
sulkuihin vain osoittamaan, ettd ensin lammitellddn muut, isommat lihasryhmét, sitten

palataan naihin.

Taman jalkeen aloitetaan lista alusta, mutta keskittyen lihasten aktivointiin. Aktivoivat
harjoitteet tietenkin myds lammittéavéat ja lammittavét aktivoivat. Alussa térkeda on
perinpohjainen lammittely. Muutamaa liiketta tehden totutellaan niihin yksi tai kaksi
liikettd kerrallaan, kunnes ne toimivat. Muutaman kuukauden péastd, kun harjoitteiden
tekemiseen on totuttu ja koko lista kéyty usein [api, [ammittely ja aktivointi ovat yht&
tarkeitd. Vuosien mittaan harjoitteet vaihtuvat ja niitd ei enda tarvita niin montaa samaan

tulokseen pddsemiseksi. Lopulta vain muutama hyvaks havaittu liike riittéa.

421 Tarketaasioita

Harjoitukset tehdaan péivittéin silla vain niiden jatkuva tekeminen auttaa edistymaan.

Valilla myds monen perdkkaisen vapaapaivan pitaminen auttaa edistymaan.

Harjoitukset kannattaa tehda aamulla. Kaikkein parhaiten oman vartalonsa tavat oppii,
kun jatkuvasti tekee harjoitukset heti aamulla. Jos sité ei ole ennen tehnyt, se voi olla
aluks todella vaikeaa. Kuukausien myota se kdy helpommaksi. Vahitellen tietéa jo
sAngysta noustuaan ja vahan venyteltyadn, missa menndan. Alkavat sairaudet tunnistaa
yleensa heti.

Harjoitukset kannattaa tehda ennen syontia, kun vatsa on mahdollisimman tyhj& Néin

valtetddn mm reflux-oireet.

Leena Koskisen (2004) mukaan liian tiukat vaatteet esévét hengityslihaksia
tyoskentelemasta oikein. Pahimmillaan lihaksilla jopa vastustetaan paikallisesti joko
housunvy6taron tai rintaliivien tiukuutta vastaan. Harjoitellessa tulisi kéyttéd aina loysia
vagtteita

Selan ja pdan taakse taivutus on oikein tehtyna térkea liikke. Se venyttda rintakehaa,
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kaulaa, hartioita ja selkda Sen opettelu taytyy aloittaa varovasti. Alussa riittda paan
pieni liike taakse. Siitd sitten vahitellen lisdtdan taivutusta, kunnes on saavutettu

suurempi litkkuvuus. Késilla taytyy tukea voimakkaasti taakse lantioon.

Udjai-hengitys on joogassa ja Pilateksessa kaytettdva kuuluva hengitys, jonka aikana
seké nené- ettd suuportit ovat auki. Kurkunp&été painetaan hieman alaspéin.
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5 Instrumentin rakennuksen historiaani, ongelmiani jaratkaisuja

Tutustuin vuonna 1999 Voice Massage terapian kehittgéan Leena Koskiseen. Hanen
tekemansi Voice Massage hoidon avulla sain ensimmaisen kerran kokea sen, etté jokin
asia laulamiseni ulkopuolella auttoi minua eteenpdin. Tunsin laulavani pari viikkoa
hoidon jalkeen aina paremmin. K&vin Leenan hoidossa alussa usein, muutaman viikon
vélein, sitten kuukauden vélein tai pari kertaa vuodessa ja lopulta muutaman vuoden
valein. Sain Leenalta hoidon viimeisen kerran taman tyon tekemisen aikaan. Viimeisen
skd, etta han j8a eldkkeelle. Han totesi vuosien yhdessa ja yksin tehdyn tyon tehneen
tehtdvansd. Nyt olen kaikin puolin kunnossa. Han kertoi gjatelleensa yhteistydmme
alussa, ettd ” kaunis aéni, mutta oppiikohan han aistimaan kehon toiminnot laulajana.”

Leenan paamédrand oli saada asiakkaat irti kasistédn, saattaa heiddt niin hyvaén
kuntoon, ettd he evd tarvitsiss hantd eli ulkoisesta manipulaatiosta sisdiseen
tietoisuuteen. Han piti meille jopa henkilokohtaisia luentoja auttaakseen meitd. En
yhdistényt viela silloin vartalon lihasten kehittamistd, tiukkuuksien poisvenyttelyad ja
laulussa etenemista keskenadan.

Seuraavina vuosina en paljon asiaa aktiivisesti miettinyt. Kerran sitten erdélla
laulutunnilla eras mestarikurssin opettgja néytti niin kouriintuntuvasti, miten paljon
paremmin hénen vartalonsa toimi. Pahkailin sind jonkun aikaa ja ryhdyin stten
venyttamaan kylkilihaksiani (Venytys 6.1.3) aktiivisesti joka péiva. Se sattui alussa
vietavasti, mutta sita se helpottui. Muutenkin olin niin paketissa, etté vasta edellisena
vuonna olin saanut ensimmaisté kertaa elamassani kadet yhteen seldn takana. (Venytys
6.1.2) Kaikki tama johtui mm. punttisalilla tiedostamattomasti ilman oikeanlaista
hengitysta tehdyista liikkeistd, jotka olivat vuosien mittaan panssaroineet rintakehani,
seka huonosta ryhdistd, joka esti oikean hengitystavan. Tein kahden vuoden gan
kielihengitysta (Harjoitus 6.2.7), jostatuli siina vaiheessa oikea lauluni hengenpelastaja.

Minulla on kapea leuka ja hampaani ovat ahtaasti suussani. Leukaniveleni eivat toimi
oikein. Toinen tuntuu olevan I16ysa ja toinen tiukka. Tasta johtui, ettd leukani el auennut
kunnolla. Kun avasin suuni oikein auki se liikkui aina vinoon ja naksahti. Ja se sattui.

Kéytin seitseman vuotta yoOpurentakiskoa. Kasvojen alueen purentalihakseni ja
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kielilihakseni olivat tiukat. Kieleni oli liian kurkussa ja pehmeé kitakaareni e toiminut
kunnolla. Rintakehani oli tiukka, sisd&npain painunut, ja kylkivalilihakseni evét
joustaneet ollenkaan. Naissa kaikissa kielihengitys auttoi. Venytin kieleni pois kurkusta,
leukani lihakset pehmedmmiks ja harjoitin pehmeda kitakaarta. Venytin rintakehan
lihakseni ja kylkivélilihakseni hengityksella kuntoon. Tein myos pilates-
vatsalihagliikkeita ja selkérullausta. (Harjoitus 6.1.1)

Yks tarkeimmisté havainnoista on ollut se, kuinka paljon notkoselk& maarittaa ryhtiani.
Laulaessani taivuin hartioista taaksepéin. Olemattomat vatsalihakseni eivét pystyneet
auttamaan ja selkdlihakseni olivat ylityollistetyt. Lantiomalja ja pallea eivédt olleet
paallekkan. Tein erdalla kesékurssilla notkoselkani kanssa paljon tdita seisoin peilin
edessd sivuttain monta tuntia pdivassa Kaansin lantiotani eteenpan, vahvistin
vatsalihaksiani ja opettelin hengittdmédan tassd uudessa ryhdissa. Viikon mittaan
seldssani vyotaron korkeudella ollut Kipupiste nousi koko gjan ylemmaksi, lopulta se oli

lapaluiden kohdalla.

Seuraava is0 asia oli Art of Living -kurssi, jonka hengitysharjoituksia tein aamuisin
kiroillen kylmig yhteisty6haluttomia lihaksiani. Muutaman kuukauden p&asta
harjoitukset jo sujuivat ja nykyisin koen, ettd ne ovat kielihengityksen ja notkoselan
suoristamisen ohella térkeimpid asioita instrumentin rakennuksessani ja huollossani.
Nalla sain vatsa- ja alaselkdlihakseni toimimaan yhdessd, rengasmaisesti lagjentuen.
Vatsalihasharjoitukset 6.2.1 ovat samantapaisia Art of Living -kurssin harjoitusten

kanssa.

Tana vuonna olen tehnyt paljon venytyksid voimakkaan hengityksen kanssa.
(Harjoitukset 6.2.3, 6.2.4, 6.2.6,) Ne ovat auttaneet vield lisda instrumenttini rajojen
lagjentamista ja varsinkin kylkivalilihakseni toimivat paremmin. Olen tehnyt paljon
myo6s lantionpohjanlihasten harjoituksia (Harjoitus 6.2.2) ja venyttanyt syvavenyttelyssa
varsinkin lonkankoukistajalihasta. Syvavenyttelyn ohjagjani sanookin, etta jos on
ongelmia hartioiden kanssa, tyoskentely pitéisi aloittaa lantiosta.

Tutustuin muutama vuos Sitten gjatukseen, ettd ihmiset voidaan jakaa sisdan- ja
uloshengittgjiin. Itse olen sisddanhengittgjd ja koska tiedostan tdman, olen koettanut
parantaa uloshengityslihaksieni kayttoa.
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Sisdan- ja uloshengittdj at

Alavi Kian (2003, 23) mukaan olemme kaikki syntymahetkestdmme alkaen
padsdantoisesti joko sisddn- tal uloshengittgjia. Jos eldman ensimméinen henkdys on
ulospdin, vauva huutaa taytta kurkkua. Sisdanhengittgja taas pddstédd ensin hiljaisen
parkaisun.

Asiaa voi testata vaikka aukaisemalla kurkkupurkin. Pidétamme yleensa hengitystamme
kun tyo vaatii voimaa. Hengitammeko ulos vai sisdanpdin juuri ennen hengityksen
pidétysta kertoo kumpaan ryhmaan kuulumme. Eli kysymys on siitda kumpi hengitys on

aktiivinen, kumpi passiivinen. (kuva 9a, 9b)

Kuva 9a, vasemmalla, siséénhengittdja.
Kuva 9b, oikealla, uloshengittgja. (Alavi Kia 2003, 68-69)

Sisdanhengittga eli kuu-tyyppi

Aktiivinen hengitysvaihe  on  sis&inhengitys. Sisdénhengittgja  kayttéa
sisddnhengityslinaksia aktiivisesti eli mm. ulompia kylkivdlilihaksia, palleaa,
rintalihaksia, leveda selkédlihasta ja hanen rintakehénséd lagenee. Han vetda ilmaa
Siséinsa ja uloshengitys on passiivinen. Han tuntee selkalihaksensa sisédnhengittdessaan
ja pitda seldlldan nukkumisesta. Laulaessaan hanen kannattaa kayttda avuks rintakehda
lagjentavaa sisddnhengitys- tendenssia Stressitilanteiden jalkeen hén palautuu parhaiten
liikkumalla.



20
Uloshengittga eli aurinko-tyyppi

Aktiivinen hengitysvaihe on uloshengitys. Uloshengittdja kayttéa uloshengityslihaksia
aktiivisesti, eli mm. vatsalihaksia ja sisempia kylkivalilihaksia ja hanen rintakehénsa
supistuu. Han tyontda ilmaa, ja sisd8nhengitys on passiivinen. Han tuntee
vatsalihaksensa uloshengittéessdan, ja pitéa mahallaan nukkumisesta. Laulaessaan
hédnen kannattaa kayttda avuks rintakehé&n supistavaa uloshengitys- tendenssia
Stressitilanteiden jalkeen hén palautuu parhaiten lepaamalla.

Arjen pyodrityksessd omasta kehosta huolehtiminen j&a usein  vahemmédlle.
Konkreettiseksi asian minulle tekee se, miten hyvin kunakin péivana pystyn laulamaan.
Mitd paremmin lepo, energiansaanti ja aktiivisuus ovat tasgpainossa, Sitd paremmin

laulan.

Vaihdoin jokin aika sitten ruokavalioni vahempihiilihydraattiseen Zone- ruokavalioon.
Ruokavalion muutoksen myd6ta energiani lisdantyi huomattavasti ja térkein asia oli
unen tarpeen vaheneminen. Ennen nukuin yhdeksdn tuntia ja tunsin olevani aina
vasynyt, nyt herdan ilman herdtyskelloa jo 5-6 tunnin younen jéalkeen. Aloitan aamun
tehden 15 minuuttia lammittely- ja pilatesliikkeita Sen jalkeen teen 45 minuuttia jooga-
Nykyisin teen ndiden jdlkeen myds 20 minuuttia joitain tassa tydssa esitettyja

harjoitteita sekd 20 minuuttia kevyitd, [ammittavia &niharjoituksia.

Aivan, tdma adia e tule ilmaiseksi. Pyrin tekemdin kaikki tdssd tyossa esitellyt
alueen lihasten olevan vasyneet. Y leensa olen néiden jalkeen valmis laulamaan noin 7-9
aikaan. Tekemdlla tdmén sarjan joka aamu opin itseni kuuntelua ja aistin herkasti, jos
olen tulossa sairaaksi. Lepopéivétkin médraytyvat nain paremmin tarpeen mukaan eiké
kalenteriin katsomalla. On aikoja, jolloin teen koko sarjan ahkerasti, valilla en moneen
vdlilla paremmin eteenpain kuin viikkojen mieletdn puurtaminen. Teen nykyisin
syvavenyttelya ja Pilatesta véhintddn kaksi kertaa viikossa, minka liséksi kéayn

Spinningissa.
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6 Harjoitukset

Téassa luvussa kuvaan harjoitukset sanallisesti jaDVD:ll&teen jaselitén ne.

6.1 Venytykset

6.1.1 Selkarullaus

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa. Painu etukautta alas asti niin, etta olet
lopulta taipuneena vyo6tarosta pda alaspéin. Tule sitten takaisin ylés niin, ettd lantio

kaéntyy ensin paikalleen, sitten selka nikama nikamalta ja lopulta paa.

Pilateksessa tédma liike tehd&an niin, etta liikkeen teon aikana hengitetédén nenan tai suun
kautta ulos. Alhaalla ollessa hengitetéén siséan ja ylostullessa taas sisaan.

Tee harjoitus 5 kertaa hitaasti ja 5 kertaa nopeasti.

Harjoitus lammitt&a selkérankaa.

6.1.2 Kadet ylos, eteen, taakse

Seiso hartioiden levyisessi haara-asennossa. Nosta kadet kasvojesi eteen jaristi sormet.
K&dnna sitten kdmmenet ulospédin ja nosta ké&det kohtisuoraan ylos k&mmenpuoli
ylospéin ja venyta kylkiasi.

Vie kédet ditten eteenpéin ja jatka venytysta eteenpain. Voit myos taipua puolelta
toiselle.

Irrota k&det toisistaan ja vie ne selan taakse. Risti sielld taas sormesi ja tyonna késia
alaspain kdmmenet ylospéin. Tyonné hartioita samalla taaksepain.
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6.1.3 Kyljet

Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa. Nosta oikea kasi kohtisuoraan ylos.
Talvuta yldruumista hitaasti vasemmalle. Venytys tapahtuu ojennettujen sormien

suuntaan eli ylaviistoon. Tee toinen puoli samoin.

6.1.4 Rinta

Seiso ovenkarmin vieressd. Nosta oikea kétesi ylos hartian korkeudelle niin, etta
kyynervarsi muodostaa 90° asteen kulman. Laita pystysuorana oleva kéden osa karmia
vasten ja venytarintalihasta. Tee toinen puoli samoin

6.1.5 Seldn taakse taivutus

Tama harjoitus sopii vain ihmisille, jotka ovat erittdin hyvassa kunnossa ja joilla ei ole

selkavaivoja.
Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa. Taivuta pédtas hitaasti vahan taaksepain.

Palauta paa takaisin ylos. Voit jatkaa tasta selantaivutukseen. Vie péési hitaasti taakse.
Tue késillas lantion yldosaan niin, etta sormet osoittavat alaspdin ja kdmmenet ovat
lantiota kohti. Taivu kaarelle taaksepéin. Palaa takaisin.

6.1.6 Hartiat

Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa. Nosta hartiat korviin ja pida ne siina
hetken gjan. Laske hartiat alas. Toista kaksi kertaa.

Voit tehda liikkeen myos nostamalla ensin hartiat korviin ja sitten nostamalla kadet
melkein suorina sivulle. Pyorita k&sid melkein suorina niin, etta kdmmenet tekevat 20
senttimetrin ympyrda. Hartiat ovat koko gan nostettuna korviin. Laske kadet alas.

Toista kaksi kertaa.
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6.1.7 Kaula

Vie péda alas keskelle. Kéanna sita hitaasti oikealle puolelle ja ylospdin hartiaa kohti
niin, etta venytét kaulan vasenta syrjéd. Kun olet pdassyt hartian paélle, tuo samaa

kautta hitaasti alas. Tee toinen puoli samoin.

6.1.8 Kieli/ kasvot

Hengita sisédn suun kautta ja avaa samalla suusi ammolleen ja tyonné kielesi hitaasti
ulos. Suu on niin auki, kuin sen vain saat. Hengita nenén kautta ulos ja mutrista naamasi

alvan kurttuun.

Toista nelja kertaa.

6.1.9 Posket

Pullista posket tayteen ilmaa ja kierréta sité suussasi venyttaen poskilihaksiasi.

6.1.10 Lonkankoukistajalihakset

Laskeudu polvilles lattialle. Nosta oikea jalka eteen jalkapohja lattiassa niin, etta sééri
ja pohje muodostavat 90° asteen kulman. Anna takana olevan jalan valua pikkuhiljaa
venytyksen mukana taaksepéin niin, ettd eeummainen jalka on aina 90° kulmassa. Nosta
kéadet oikean jalan péélle. Pida venytys muutaman minuutin ajan. Tee toinen puoli.

padlla ja nojaat etummaiseen jalkaan.

Ta voit myos seisoen nostaa etummaisen jalan tuolin paélle ja laskea painoa alaspain

kunnes venytys tuntuu nivusissa.
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6.2 Lammittely/aktivointi harjoitukset

6.2.1 Vatsalihakset

A. Vatsan jumputus

Istu tuolillatal lattialla hyvassa istuma-asennossa. K&det |epdavét rennosti reisien paélla
kéammenet ylospain. Hengita téssa harjoituksessa sisdan-ulos nenén kautta. Uloshengitys
on voimakas, sisddnhengitys tapahtuu kuin itsestdan sen jalkeen.

Hengita voimakkaasti ja nopeasti ulos nendn kautta, vatsalihakset supistuvat
voimakkaasti. Hengita sisaén ja yhta aikaa rentouta vatsalihak set.

Tempo on nopea, harjoituksen ehtii tehda pari kertaa sekunnin aikana.

2 x 40-70 toistoa.

Harjoitus lammittaa vatsalihaksia ja kehittda nopeaa supistus- ja rentoutusliiketta.

B. 4-4-4

Istu tuolin etureunalla hyvassa isuma-asennossa. Laita kédet vyotérdlle. Hengita Udjai-
hengitysta rauhallisesti nenén kautta siséan-ulos.

Hengita hitaasti sisédn neljaén laskien, hengityksen pidétys neljdan laskien, hengita
hitaasti ulos neljéan laskien.

L aske alussa sekunnin tahdissa, myéhemmin voit hidastaa.

2 x 10-15 toistoa.

Harjoitus auttaa kehittdméan siséanhengityslihaksia, jolloin ne uloshengityksen aikana
pystyvat paremmin vastustamaan uloshengitydihasten sisdantyontavaa voimaa.

- pida késia vyotarolla sen verran napakasti, ettétunnet syvéllaolevien lihasten liikkeet.
- tunne hengityksen aloitus heti alhaata lantionpohjasta asti. Sielta se levida
rengasmaisesti ylos vyotaroos, lantioos ja alaselkéési, saaden ne venymaén tasaisesti
ulospain.

- hengityksen pidétys tassi venyneessa tilassa.
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- uloshengityksessa pdasta lihakset palaamaan alkuasentoon hitaasti vastustaen. Ajattele
tassakin tuntemus alkamaan lantionpohjan lihaksista. Se on kuin ilmapallolla, josta
hitaasti pdastetdan ilmat ulos. Vatsalihakset eivat supistu yht'akkia.
- tee harjoitus aina tyhjdla vatsalla. Jos tunnet epaméaraisté huonoa oloa, lopeta heti,

rentouta lihakses ja kokeile seuraavana pévana uudelleen. (kuva 10)

Kuva 10a, vasemmala veltto ryhti. 10b, keskell& vyliojennus. 10c, oikealla
tasapainoinen ryhti. (Parow 1998, 39)

C.3-6

Istu tuolin etureunalla hyvéssa istuma-asennossa. Hengita tassékin Udjai-hengitysta
nenan kautta sisédn ja ulos. Tassa hengitetédn vuorotellen oikean ja vasemman

sieraimen kautta, peukalolla ja keskisormella peitetdan toinen sierain.

Nosta oikea kasi kasvojesi eteen. Hengitd siséan nendn kautta. Peitd keskisormella
vasen sierain ja hengita hitaasti ulos oikeasta sieraimesta kuuteen laskien. Hengita
hitaasti sisd8n kolmeen laskien oikeasta sSieraimesta. Pidéta hengitysté ja vaihda sormien
paikkoja. Peukalo peittéd oikean sieraimen ja keskisormi vapauttaa vasemman
sieraimen. Hengita hitaasti ulos kuuteen laskien vasemmasta sieraimesta. Sitten taas
hengitd hitaasti sisddn kolmeen laskien vasemmasta sieraimesta. Vaihda sormien
paikkoja ja aoita alusta. Laske sekunnin tahdissa.

2 x 10-15 toistoa.
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Harjoitus auttaa sisdan- ja uloshengitydihasten aktivoinnissa.
- tunne tassékin hengityksen levidminen lantionpohjasta yl6spain lagjeten.
- t&ma on téarkedd varsinkin jos toinen sieraimesi on ahtaampi kuin toinen. Joudut
silloin tekem&n enemman tdita ahtaamman sieraimen takia, etta tayttyisit ilmasta

samassa gassa kuin toinen puoli.

6.2.2 Lantionpohjan lihakset

A. Etuosan ja takaosan vuorottelu

Istu tuolin etureunalla hyvassd istumaasennossa. Vuorotdlen supista ja rentouta
(laajennd) virtsanpidétyslihaksia. Tee ensin pienid vain muutaman millimetrin liikkeita
Lisdd vahitellen liikkeen voimakkuutta niin, ettd myos alavatsalihakset tulevat
enemman mukaan. Tee sekunnissa yksi supistus ja rentoutus.

2 x 10 toistoa

Harjoitus auttaa l6ytamaan lantionpohjan ja alavatsan lihakset, sekd aktivoi ja

lammittaa niita

Vuorotellen supista ja rentouta perdaukkoa ympérgivia lihaksia. Liike on ensin pieni,
sitten myds takapuolen lihakset tulevat enemman mukaan.
2 x 10 toistoa

Harjoitus auttaa aktivoimaan takapuolen ja alaseldn alueen lihaksa, joita tarvitaan
lantion oikean asennon |Gytymiseen.
- etu- ja takaosaa on vaikea taysin eriyttda toisistaan. Tee alussa vain todella pienia
liikkeitd, niin se onnistuu paremmin.
- supistus ja rentoutus (laajeneminen) ovat yhta térkeitd, anna kummallekin tarpeeksi

akaa.

B. Poikittaisen vatsalihaksen jannitys- rentousharjoitus

Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa, varpaat ja olkapaét ovat eteenpdin samassa
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linjassa, polvet suorana ja vapaana. Hengitd ensin s:n sihindlla ulos, ei kuitenkaan aivan
tyhjaks asti. Hengita sitten nenan kautta hieman sisdan. Pidéta hengitysta harjoituksen
gan. Supista navan kohdalta vatsalihaksia kohti selkdrankaa hdpyluusta rintalastan
alaosaan saakka, jolloin vatsalihakset tulevat tiukaksi koko matkalta. Luinen rintakehé&
el saa nousta ylos péin harjoituksen aikana. jannita voimakkaasti uuman aueen lihaksia
yht& aikaa molemmin puolin kuin "&kistéisit kakkaa', aisti samalla alaselan lihaksissa
my6s jannitys. Pidéata lihakset tassa jannitystilassa niin kauan kuin tuntuu hyvélle ja
anna sitten lihasten rauhallisesti rentoutua. Muista pitéd asento-ryhti koko harjoituksen
gjan hyvana ja vapaana.

Teetoistoja 2-3 kertaa.

Harjoitus vahvistaa poikittaisen vatsalihaksen lihastonusta.

6.2.3 Alaselkalihakset

A. Lammittely 1

Seiso polvet hieman koukussa. Taitu sitten vyotarosta eteen. Kadet roikkuvat rennosti.
(Voit jatkaa taman jalkeen tulevasta kylkilihasharjoitus 6.2.4 B:std suoraan t&han.)
Hengita voimakkaasti sisdan suun kautta, hengitys pullistaa vatsa-alaselk&-lantional ueen
ja nostaa ylédkehoa muutamia senttgjd ylospadin. Hengitd suun kautta ulos ja paasta
ylaruumis rennoksi. Toista. Nouse sitten hitaasti yl6s.

5 toistoa

Harjoitus lammittada ja venyttda alaselan ja alavatsan lihaksa.

B. Lammittely 2

Seiso polvet hieman koukussa. Taitu sitten vyotarosta eteen. (Voit jatkaa askeisesta
kylkilihasharjoituksesta suoraan téhan) Ota kasilla varpaiden alta kiinni ja veda niita
varovasti ylospéin. Tyonnd samalla polves melkein suoraksi. Hengitd voimakkaasti
suun kautta keuhkosi mahdollisimman téyteen. Pidata hengitysta hetki ja hengita ulos
suun kautta. Veda koko gan varpaita ylospain suorin jaloin. Harjoituksessa pullistuu
alavatsa ja alaselka

5 toistoa
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Harjoitus lammittdd ja venyttaa alaselan, alavatsan ja nivustaipeen lihaksa.
tee harjoitus varovasti, se on voimakas.

jos et saatarpeeksi tuntumaa alaselkaén, gjattele selkési vield suoremmaksi.

6.2.4 Kylkilihakset

A. Kylkien toispuoleinen [ammittely

Laita kadet kylkiess padlle. Peukalo on taaksepain ja sormet eteenpédin. Hengita
voimakkaasti sisdan-ulos nendn kautta. Kyljet lagjenevat ulospain sisanhengityksella ja
supistuvat uloshengityksella. Tee t&a muutama kerta.

Hengita sitten voimakkaammin sisdan oikealla keuhkolla, jolloin se pullistuu enemman.
Sitten taas vasemmalla keuhkolla. Toista vuoronper&an ja tee lopuksi yhdessa.

2 x 10 toistoa

Harjoitus venyttaa kylkivalilihaksia, rintalihaksia ja selkélihaksia.
- oikea keuhko on yleensa voimakkaampi kuin vasen.

B. Kylkien venytys

Seiso ryhdikk&ana jalat hartioiden levyisessd haara-asennossa. Polvet ovat hieman
koukussa. Nosta oikea kasi kohtisuoraan ylos. Laita vasen kasi oikean kyljen padle.
Hengitd voimakkaasti siséan suun kautta Hengitd voimakkaasti ulos suun kautta,
kallistu samalla hieman vasemmalle. Ole sisdénhengityksen aikana liikkumeatta ja liiku
uloshengityksen aikana muutama sentti alaspéin.

Kun olet vaakatasossa, jatka taipumista etupuolelle. Mene aivan alas asti. ( Voit jatkaa

tasta suoraan alaselkélihas-harjoitus 6.2.2 A ja B:hen) Tee toinen puoli samallatavalla.

Harjoitus venyttaa kylkivali- ja selkélihaksia.

- gjattele, ettd jokainen hengitys pullistaa venytyksen puoleisen keuhkon a&arimmilleen.

- kallistu vain vyotarosta ylospain, lantio ei liiku.

- hengitd siséédn suun kautta niin voimakkaasti, ettd tunnet hengityksen nivusissa ja
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pakioissa asti.

6.2.5 Rintakehan lihakset

A. Hihitys/ apina

Ajattele jotain huvittavaa tilannetta, jossa et voi nauraa &neen. Adneton hihitys tuntuu
ensin rintojen valissa olevassa pisteessq, joka liikkuu nopeasti hieman eteen ja taakse.
Anna hihityksen tulla kuuluvaksi ja liikkeen hidastua ja levita. Lopulta rintakeh& heiluu
sentin verran ja &ni on matalampi. Se kuulostaa apinan &antelylta

Tee muutaman minuutin verran paivittan.

Harjoitus auttaa |6ytamaan, lammittamaan ja aktivoimaan rintakehan lihaksa.

6.2.6 Kaulan alueen lihakset

A. MBaH

Sano tassa harjoituksessa aina uloshengityksella syva MBaH. Venyta silla kaulan
alueen lihaksia. Hengité sisaén nenan kautta. Sano M suu kiinni, suu tulee tayteen ilmaa
japosket pullistuvat. Sano sitten BaH jolloin H:n aikanailma virtaa ulos suusta.

B. Kaulan alueen venytys

Sano tassa harjoituksessa aina uloshengityksella syva MBaH. Venyta silla kaulan
alueen lihaksia. Hengité sisaén nenan kautta. Sano M suu kiinni, suu tulee tayteen ilmaa
ja posket pullistuvat. Sano sitten BaH jolloin H aikana ilma virtaa ulos suusta. Kéanna
paita sisdéénhengityksella ja pida paikallaan MBaH sanomisen aikana.

Seiso haara-asennossa jalat hartioiden leveydella. Anna p&an pudota eteen. Laita vasen
kétesi vasemmalle olkapéélles ja veda sitd alaspéin. Laita oikea katesi hartialinjale
vasemman kétes viereen jatyonna silla taaksepdin. Hengité siséan nenan kautta ja sano
MBaH. Liikuta paata oikealle siséanhengityksen aikana ja pida se pakallaan MBaH
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sanomisen aikana. (Jos et halua taivuttaa paétasi taaksepéin, lopeta pdan k&antd, kun
olet k&antanyt korvan hartian pdélle. Tuo péda takaisin samaa reittia ja tee sitten oikea
puoli samoin. ) Kun olet saavuttanut hartialinjan, taivuta paéta taaksepéin, kunnes se on
taipuneena ylaselké kaarella suoraan taaksepdin. Irrota kadet vasemmalta hartialta ja
paésta ne rentoina riippumaan taakse. Tue sitten kasilla taivutusta taakse kédet lantion
paalla sormet alaspéin. Taivu hetken aikaa taakse ja sano samalla pitkd MBaH huulten
valigd Kaanna taas selka suoraksi ja anna paan kdantya suoraan ja siitéd samaa kautta
alas keskelle. Tee toinen puoli samallatavalla

Harjoitus venyttda ja rentouttaa syvalta kaulan alueen lihaksia. Selén taaksetaivutus
venyttaa kaulan, rintakehan ja kylkien lihaksia.
- tee taaksetaivutus akuun varovasti. [Iman kunnollista selk& ja vatsalihasten tukea

litke voi ollavaarallinen.

6.2.7 Kielen lihakset

A. L&dhétys

Hengita suun kautta nopeasti ja tasaisesti sisddn- ulos, kurkusta kuuluu kirkas ja
tasainen l&ahatysaéni.

Tee puoli minuuttia.

Harjoitus lammittaa vatsan ja seléan lihaksia, sekd auttaa kielen ja pehmean kitakaaren
aktivoinnissa laululle otollisempaan asentoon.

B. Kielihengitys

Seiso peilin edessd. Tyonna kielta kérki kapeana ulos suusta ja hengita samalla suun
kautta siséan. Keuhkosi tayttyvét jakieli etenee eteen- alaviistoon samaatahtia. Lopussa
kieli on kokonaan levedna ulkona suusta. Keuhkosi ja rintakehasi ovat tayttyneet
&arimmilleen. Suusi on aivan auki. Kielen ollessa venyneena ulos tee viela viimeiset
kielen nopeat ulos tyonnot. Se on jo vaikeaa, kieli on jo tdysin venyneena ja liikkuu
endd millgga. Samaan aikaan hengité viel& nopeita sisddn hengityksig, jotka tayttavét
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my6s keuhkojesi yldosan. Télldin kuuluu nouseva asteikkoinen staccatokulku, kuin
nopeasti pulloa taytettdessa. Pidata hengitysta hetken aikaa ja vapauta ilma sanomalla
lopuksi viela voimakkaasti TAAH.

Jos liikkeen aloittaminen on vaikeaa suun ollessa melkein kiinni, aukaise leuka
puoleenvéliin, ja aloita liike siita.

Harjoituksessa on kolme térke&d kohtaa:

"Venttiili” &nihuulten vélissa:

Adanihuulten rako saételee hengityslihasten kanssa ilmanpaineen tasaiseks, jolloin voit
tehda harjoituksen hitaasti tai nopeasti mieless mukaan. Raon ollessa sopiva ehdit
tyontaa kielen kokonaan ulos siind gjassa, mita keuhkojesi tayttymiseen menee. Taloin
kuuluu kohina&éni, joka syntyy, kun kurkunp&i on hieman alas painettuna. Tamé on
melkein kuin Udjai- hengitysaani.

Kieli:

-kielikérki on alussa kapea, jolloin se ohjaa liikkeen suusta eteen ja vahan alaviistoon, ei
suoraan aas. Nan voit venyttéd kielen takaosan lihaksia paremmin. My6hemmin kieli
levenee koko pituudeltaan. Loppuvenytyksessa kielen takaosa on keskelta painunut alas
venytyksen voimasta, ja takakielen sivuilla nakyy kaksi nystyréa. Saatat lopulta néhda
kurkunkannen. Pyri venyttamaan kieltd takaa ulos myos silld osalla jota el nay, eikavain
kielen nd&kyvalla osalla.

- pida huolta, ettd kielen kérki lahtee ulos suusta kapeana, se ohjaa koko liikkeen
oikeaan suuntaan. Nain aanihuulten rako, ”venttiili”, on paremmassa asennossa ja

rintakeha lahtee heti oikein mukaan. Jos liike alkaa véérin, sitd on vaikea endé korjata.

Rintakeh&

-liikkeen alkaessa oikein se tuntuu lahtevan rintakehan alaosasta ja tasaisesti nostavan ja
tayttévan sen alhadta ylos asti.
2-5x.

Harjoitus venyttda kielilihaksia seka kurkunpadta ymparoivia lihaksa. Se venyttda
myds kylkivali- ja rintakehan lihaksia.
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7 Mitatadman tyon tekeminen on opettanut minulle

Muutama vuos sitten kun mietin tdmén tyon tekoa, olin vakuuttunut, etté
kehonmuokkaus on ylivoimaisen tarkeda laulussa ja etta johtopddtokseni taman tyon
lopuks tulisivat olemaan sen ylivertaisuuden ylistamista Olin [6ytanyt Totuuden ja
halusin julistaa sitd kaikille. Nyt kehonmuokkauksen merkitys mielesséni on
suurentunut, mutta tarkeys pienentynyt. En enda tunne tarvetta muuttaa maailmaa heti,
kaikki aikanaan. Vois sanoa, ettd kehonmuokkaus on nyt vihdoin omalla paikallaan
yhtenéa tyokaluna muiden joukossa edistdméssd ammatissa etenemistani. Olen antanut
sille tarpeeks aikaa muodostaakseni hyvan pohjan myds muiden laulussa edistymiseen
vaadittavien osioiden paremmin ymmartamiselle. Ajatustapani muutos kdy hyvin yhteen
koko kehonmuokkauksen prosessin kanssa, tarkoitushan on lopulta tehda itse prosessi

tarpeettomaksi, vapautua siita ja jatkaa eteenpan uuteen.

Loppujen lopuksi kaiken tdman tarkoitus on ihmisen eldaman hyvin kestéavan tyévalineen
hankinta. Sen fyysisen ja henkisen puolen kunnostus, toimintakykyisena séilyttdminen

jasen tyon hedel mista nauttiminen.

Tarkovski (1989, 204) on sanonut, etta taiteen tarkoitus on pehmentéda ja kuohkeuttaa
selu vastaanottavaiseksi hyvalle. Ehk& vois hantd mukaillen sanoa, etta
kehonmuokkauksen tarkoitus on fyysisen kehon pehmentaminen ja kuohkeuttaminen

vastaanottavaiseksi taiteelle.
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Liitteet

Liite 1: Harjoitekohtainen lahdemateriaali:

Olen laittanut merkin X niiden harjoitteiden kohdalle, jotka ovat niin yleisig, etta niiden
alkuperéé on mahdotonta selvittéd. Olen lyhentanyt nimeni muotoon Kth.

6.1. Venytykset

6.1.1 Selkérullaus: Pilates-tunnit, hathgjooga
6.1.2.Kadet: X

6.1.3 Kyljet: X

6.1.4 Rinta: X

6.1.5 Selan taakse taivutus: X

6.1 6 Hartia: X

6.1.7 Kaula: X

6.1.8 Kieli/kasvot: X

6.1.9 Posket: Leena Koskinen

6.1.10 Lonkankoukistajalihakset: Motivus syvavenyttely

6.3 Lammittely/ aktivointi:

6.3.1 Vatsalihakset
A. Vatsgjumputus: Hathajooga
B. 4-4-4: (Miller 2004, 5-6)
C. 3-6: Hathgjooga

6.3.2 Lantionpohjan lihakset
A. Etuosan- ja takaosan vuorottelu: KTh

B. Poikittaisen vatsalihaksen jannitys- rentousharjoitus: Leena Koskinen

6.3.3 Alaselkalihakset
A. Alaselan lammitys 1: Matti Pelo
B. Alaselan lammitys 2: Matti Pelo

6.3.4 Kylkilihakset
A. Kylkien vuorottainen lammittely: Matti Pelo
B. Kylkien venytys: Matti Pelo
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6.3.7 Kielen lihakset
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