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Opinnaytetyoni kasittelee adnenmuodostusta ja sen merkitysta laulajalle koulun kuorossa. Otan-
naisryhmana tyossani on Oulun Suomalaisen Yhteiskoulun lukion kuoro, jossa tutkimusta tehdes-
sani lauloi 36 laulajaa, molemmat sukupuolet edustettuina. Opinnaytetydssani kartoitan neljan ky-
selykaavakkeen avulla aanenmuodostuksen merkitysta laulajalle ja lisaksi haastattelen opiskeli-
joita. Nain ollen sain opiskelijoilta informaatiota kahdelle tapaa. Kuorolaiset tayttivat nelja kertaa
vuoden aikana kyselylomakkeen, jonka aiheena oli kuorossa tehdyt adnenmuodostusharjoitukset.
Lisaksi lomakkeessa oli kysymyksia tehdyisté rentoutus- ja hengitysharjoituksista. Toinen tieto-
lahde oli viidelle kuorolaiselle tehdyt haastattelut. Tarkoituksenani oli valita opiskelijat, joilla jokai-
sella olisi erilainen lauluhistoria (esim. lauluharrastus aloitettu ala-asteella vs. lauluharrastus aloi-
tettu lukiossa). Haastatteluun osallistui nelja tyttda ja yksi poika. Haastattelujen pohjaksi hyddynsin
kyselykaavakkeita ja lisaksi kysyin erilaisia kysymyksia koskien aanenmuodostusta ja laulamista.

Kiinnostukseni a@nenmuodostukseen kuoroille kasvoi vuosien myo6ta johtaessani lukion kuoroa.
Kuoro on hyvin heterogeeninen, silla opiskelijat tulevat musiikillisesti hyvin erilaisista taustoista.
Pohdin etukateen, kuinka suuri merkitys johdonmukaisella aanenmuodostuksen opettamisella on
opiskelijalle laulajana ja sita kautta myds koko kuorolle yhteissoinnin paranemisena. Tydssani tut-
kin, kuinka aanenmuodostus-, rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset auttavat opiskelijaa kehittymaan
laulajana heidan omista lahtokohdistaan.

Opinnaytetydssani kuvailen aanenmuodostusharjoituksia, joita kuorossa teimme. Tassa yhtey-
dessa tuon ilmi kyselylomakkeiden tuloksia. Koska kyselylomakkeita on yhteensa 36 henkildlta,
kyselykaavakkeen tayttaneet opiskelijat ovat anonyymeja. Sen sijaan haastatellut henkilot on ni-
metty kirjainten mukaan (haastateltava A, haastateltava B ja niin edelleen).

Anne Harttunen (2013) on tutkinut omassa opinnaytetyossaan ddnenmuodostusta kuoroissa. Ha-
nen tutkimuksensa mukaan rentoutus- ja hengitysharjoitukset olivat useassa kuorossa lahestul-
koon olemattomassa asemassa. Kuoroa saattaa johtaa kuoronjohtaja, jonka &adnenmuodostuskou-
lutuksen tarjoamisen kyvyt voivat olla rajallisia. Tutkimushypoteesina oli, etté lukion kuorossa pita-
mani ennalta mietityt ja itse hyvaksi todetut adnenmuodostusharjoitukset edesauttavat opiskelijan
aanenkayttoa ja aanenmuodostusta ja sitd kautta parantavat koko kuoron yhteissointia. Kyselykaa-
vakkeiden ja haastattelujen tulosten perusteella oletukseni osoittautui oikeaksi — tuloksista selviaa,
kuinka systemaattinen tyd adnenmuodostuksen parissa muun muassa auttaa opiskelijoita tuotta-
maan laadultaan parempaa aanta, auttaa heita kasvattamaan aanen ambitusta ja helpottaa laula-
mista.

Asiasanat: Adnenmuodostus, aanenkayttd, laulaminen, kuorolaulu, daniharjoitukset
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This thesis deals with vocal training and its importance as a singer in choir of a high school. The
sample group in the thesis is the choir of Oulun Suomalaisen Yhteiskoulun lukio in which sang at
that moment 36 students, both genres represented. In the thesis it was detected with the help of
four questionnaires the importance of vocal training to a singer as well as interviewed students. In
this way information about issue was gathered in two ways. The choir members filled in the ques-
tionnaires four times during the year about the vocal training practices. In the questionnaire there
were also questions about relaxation and breathing exercises. Another source of information was
an interview made for five students. The purpose was to choose students with different kind of
singing background (i.e. singing has begun at a comprehensive school compared to singing begun
at a high school). Four girls and one boy were interviewed. The answered questionnaires were the
basis for the interview and it was also asked different kind of questions about vocal training and
singing.

My personal interest in vocal training for choirs grew up during many years while conducting a high
school choir. The choir in the school in question is very heterogenic because students come from
very different kind of musical backgrounds. | discussed in advance what kind meaning consistent
importance vocal training teaching is for a student as a singer and in that way for the whole choir
to get better harmony. In the thesis it is studied how vocal training, relaxation and image practices
help a student to develop as a singer on their own basis.

In this thesis vocal exercises, which we did in the choir are described. The questionnaires were
answered anonymously but instead of the interviewed persons are designated by the letters (the
interviewee A, the interviewee B, and so on).

Anne Harttunen (2013) has studied vocal training in choirs in her thesis. According to the study
relaxing and breathing exercises were almost nonexistent in several choirs. Sometimes a choir is
conducted by a person not trained enough as a vocal teacher. The research hypothesis was the
whole sound of choir can be improved by making good vocal exercises. All the exercises have to
be beforehand well-planned and self-tested. They improved the vocal ability of each student and
supported the right singing. Based on the results of the questionnaires and interviews the assump-
tion is proved to be correct. The results show how the systematic work of vocal training among
other methods, help students to produce better sound quality, help them to increase a wider vocal
range (ambitus) and ease singing.

Keywords: Vocal training, voice, choir singing
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1 JOHDANTO

Tyoskentelen paatoimisena musiikin opettajana Oulun Suomalaisen Yhteiskoulun lukiossa. Halu-
sin tehda opinnaytetyostani sellaisen, josta minulle olisi konkreettista hyotya paivatydssani. Koska
laulaminen ja @anella tekeminen ovat aina olleet sydantani lahelld, valitsin opinnaytetyoni aiheeksi
aanenmuodostuksen lukiolaisten keskuudessa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli saada selville,
kuinka lukioikaiset opiskelijat kokevat a@nenmuodostuksen oman @anen kehittymisen kannalta.
Tyotani varten kartoitin aineistoa kyselylomakkeiden avulla nelja kertaa vuoden aikana. Kyselylo-
maketutkimukseen osallistui 36 opiskelijaa molemmat sukupuolet edustettuina. Taman lisaksi
haastattelin viittd opiskelijaa, neljaa tyttda ja yhta poikaa. Haastattelujen aikana oli mahdollisuus
tehda aanenmuodostuksesta tarkentavia kysymyksia. Koin haastattelujen olleen merkittdvassa
roolissa tuloksien analysoinnin suhteen. Aineistonkeruu tapahtui syksyn 2014 ja syksyn 2015 vali-

sena aikana.

Kouluni kuorossa on laulajia monesta lahtdkohdasta. Osa opiskelijoista on harrastanut musiikkia
soittaen ja laulaen monta vuotta seka opiskellut musiikkiluokilla ja konservatoriossa. He lukevat
nuotteja. Toisessa aaripaassa ovat opiskelijat, jotka eivat syysta tai toisesta ole harrastaneet mu-
siikkia ja laulaminenkin on ollut aikaisempina vuosina vahaista. Nyt lukioikdisena - kenties myos
sosiaalisen imun vaikutuksesta - he ovat tulleet mukaan kuoroon. Tallainen lauluosaamiseltaan hy-
vin heterogeeninen joukko luo omat haasteensa kuorotydskentelyyn. Tydssani tutkin, kuinka aa-
nenmuodostus-, rentoutus- ja mielikuvaharjoitukset kehittdvat opiskelijaa laulajana ja aanenkay-

tossa.

Koulun kuoro houkuttelee syksyisin useita opiskelijoita, jotka saattavat jadda vuoden aikana kuo-
rosta pois erindisista syista. Kuoro ei kuulu lukio-opinnoissa pakollisiin opintoihin vaan on opiskeli-
joille vapaaehtoinen, mutta kuorossa laulamisesta saa musiikinkursseja suoritetuksi. Koulun kuoro
kokoontuu paasaantoisesti kerran viikossa perjantai-iltapaivisin 75 minuutin ajan. Kuoron ollessa
lukujarjestysteknisesta syysta perjantai-iltapaivana, se luo oman haasteensa asiaan. Monet opis-
kelijat ovat vasyneité ja vailla motivaatiota. Siksi kuorolaisten maéaré muuttuu vuoden aikana - jyvat
karsiutuvat akanoista! Lisaksi abiturienttien lahtiessa koulusta lukulomalle helmikuussa, jaavat he
tavallisesti pois kuorosta. Joku innokas abiturientti saattaa kuitenkin jatkaa kuorossa laulamista
kevatlukukauden loppuun saakka. Nain ollen joka vuosi opiskelijoita lahtee pois kesken kauden.



Koen tdman oppilasmaéaran vaihtelun nékyvan lievasti myds tehdyssa tutkimuksessa. Syksylla
2014 taytetyssa ensimmaisessa kyselylomakkeessa ja syksylla 2015 tehdyssa kyselylomakkeessa
oli samaa — molemmissa oli paljon tyhjaa. Tama kuvastanee uusien kuorolaisten tottumattomuutta
kayttamiini adnenmuodostusharjoituksiin seka niiden analysointiin. Sen sijaan muissa vuoden 2014
aikana tehdyissa lomakkeissa tyhjia vastauksia oli vahemman. Oletan sen johtuvan opiskelijoiden
oppimisprosessin kehittymisesta. Harjoitukset ja mielikuvat ovat kuorokauden aikana tulleet tutum-
miksi, ja uskallus ja varmuus omaan aanenkayttoon ovat lisdantyneet. Mikali jatkaisin tutkimusta
viela tana vuonna, kyselylomakkeen tulokset olisivat mita luultavimmin samansuuntaisia kuin edel-
lisend vuotena. Jokaiselle kuorolaiselle tuli vuoden aikana poissaoloja sairauksien, matkojen ja
muiden henkilokohtaisten syiden takia. Siksi kyselykaavakkeisiin vastanneiden maara ei aina ollut

vakio vaan vaihteli joka kerta.

Muutokset omassa aanenkaytossa ja adnenmuodostuksen oppiminen on hidas prosessi. Taman
takia kerasin tutkimusaineistoa vuoden ajan. Aloitimme jokaisen kuorokerran lyhyilla rentoutus-
jaltai venyttelyharjoituksilla, hengitysharjoituksilla sek& &anenavausharjoituksilla. Niind kertoina,
jolloin opiskelijat tayttivat kaavakkeen, kaytin aanenmuodostusharjoituksiin hieman normaalia
enemman aikaa. Ensimmaisen kyselykaavakkeen aanenmuodostuksesta annoin opiskelijoille tay-

tettavaksi syksylld 2014.

Opiskelijat saivat kyselylomakkeen nelja kertaa. Naista lomakkeet 1 ja 3 olivat keskenaan saman-
laiset. Halusin nahda, onko vastauksissa eroja suhteessa aikaan. Koska tutkimusperiodin aikana
halusin kokeilla erilaisia harjoituksia niin hengitysharjoitusten- kuin aa@nenavausten suhteen, tein
lopuista kysymyslomakkeista keskenaan erilaisia. Kaytossa oli siis kolme erilaista kyselykaava-
ketta. Kuitenkin harjoitukset, jotka olen kokenut toimivaksi itsellani parhaiten, kulkivat mukana lapi
vuoden. Kyselykaavakkeet taytettiin kuoron jalkeen. En halunnut antaa lomakkeita kotona taytet-
tavaksi, silla epailin, ettd ne menevat hukkaan ja jaavat tayttamatta. Siksi nipistin varsinaisista kuo-
roharjoituksista aikaa kyselylomakkeen tayttamista varten. Kyselylomakkeessa oli avoimia kysy-
myksid, sillé ajattelin néin saavani enemman tietoa. Ehka joihinkin kohtiin olisin voinut miettia myos
rasti ruutuun -vaihtoehtoja, silla useissa lomakkeissa oli huomattavissa avointen kysymysten vai-
keus. Ei ole helppoa kuvata, miltd ja missa &aniharjoitus tuntuu! Kenties opiskelijoille olisi ollut
helpottavaa, jos tarjolla olisi ollut muutamia vastausvaihtoehtoja. Toisaalta, en halunnut ohjata opis-

kelijoiden vastauksia, ja tdman takia paadyin avoimiin kysymyksiin.



Vuoden 2014 syksy oli koulussa hyvin kiireinen, ja kuorolla oli useita esiintymisia. Systemaattisille
ja pitkakestoisille @anenmuodostusharjoituksille ei ollut paljon aikaa. Kuorossa piti keskittya paa-
saantoisesti stemmojen oppimiseen, jotta oli mahdollisuus esiintya koulun juhlissa. Taman vuoksi
kyselykaavakkeita taytettiin syksylla 2014 vain yhden kerran. Kevatpuolella 2015 kyselykaavak-
keita oli viela kaksi ja ne taytettiin noin parin kuukauden valein. Viimeisimman kyselyn pidin viela
syksylla 2015. Nain ollen kuorolaisella oli mahdollisuus prosessoida aanenmuodostusharjoituksia
ajatuksen kanssa ja miettia niiden tuottamia tunnetiloja yhteensa nelja kertaa. Kyselykaavakkeiden
lisaksi haastattelin henkilokohtaisesti viitta opiskelijaa. Tutkimustyoni sisaltaa tuloksia ja johtopaa-

toksia kyselykaavakkeiden ja haastattelun pohjalta saadun informaatioon nojautuen.



2 OTANNAISRYHMAN JA TUTKIMUKSEN KUVAUS

Oulun Suomalaisen Yhteiskoulun lukiossa (OSYK) on talla hetkell@ aktiivinen koulukuoro. Opiske-
lijoiden taustoista johtuen se on heterogeeninen. Viime vuonna, jolloin tein tutkimusta ja hankin
tutkimusaineistoa, kuorossa lauloi padsaantoisesti 36 opiskelijaa, joista poikia oli kolme. Poikien
vahyys kuorossa johtuu osaltaan myos koulun suuresta tyttdopiskelijoiden maarasta, silla lukuvuo-
tena 2014 - 2015 koulussa oli 599 opiskelijaa, joista 463 oli tyttja.

OSYKILAISTEN MAARA LK 2014-2015

599
oswaasenmass [[[IINATHIIRERTITIARTIITANIEY -
JHITETIAD -
0 100 200 300 400 500 600 700
Osykilaisten maara
Lukiolaisten
kokonaismaara 599
m Tyttdjen maara 463
m Poikien maara 136

KUVIO 1. Oulun Suomalaisen Yhteiskoulun lukion opiskelijaméé&ré lukuvuotena 2014—2015.

Kerasin tutkimusaineistoa syksysta 2014 syksyyn 2015. Johtaessani koulun kuoroa pidin opiskeli-
joille a@nenmuodostusharjoituksia joka kuorokerta. Nelja kertaa vuoden aikana kyselin heilta kirjal-
lisesti @@nenmuodostusharjoituksista. Kyselykaavakkeeseen vastasi jokainen paikalla ollut kuoro-
lainen. Opiskelijoiden maara ei ollut joka kuorokerralla vakio, siksipa se heijastuu myos kyselykaa-
vakkeiden maaraan. Vaikka kuorossa aktiivisesti laulavia opiskelijoita oli vuoden aikana paasaan-
tisesti 36, ensimmaisen kyselykaavakkeen taytti 22 opiskelijaa, joista poikia 3. Toisella kerralla
kyselykaavakkeen taytti 14 opiskelijaa, jotka kaikki olivat tyttja. Kolmannella kerralla kyselyn taytti
15 opiskelijaa, joista 2 oli poikia. Neljannella kerralla kyselyyn vastasi 34 tyttéa seka 2 poikaa.

Viimeisen kyselykaavakkeen suuri maara selittyy osaltaan uusista kuorolaisista, jotka vastasivat
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kyselyyn ensimmaista kertaa. Viimeisimman kyselykaavakkeen taytti 12 "vanhaa” kuorolaista, jotka

olivat osallistuneet kyselyihin jo edellisena vuonna.

Kyselykaavakkeessa oli eritelty hengitysharjoitukset, rentoutusharjoitukset ja aanenavausharjoi-
tukset. Jollakin kerralla mukana oli myds kropan aktivointia lisaavia harjoituksia. Jokaisella kerralla
teimme joukon venyttelyja, jotka sinansa voi laskea kuuluvaksi rentoutusharjoituksiin. Teimme ta-
vallisesti useampiakin rentoutus-, venyttely- ja @anenavausharjoituksia, mutta en laittanut jokai-
sesta harjoituksesta kyselya kaavakkeeseen. En halunnut kaavakkeen olevan liian pitka, jotta opis-
kelija malttaisi tayttaa sen. Kuorossa kaytettiin toisinaan muitakin harjoituksia kuin pelkastaan kaa-
vakkeessa kuvatut. Harjoitusten maaran ja harjoitettavan asian valitsin aina kulloisenkin tilanteen
mukaan. Toisinaan opiskelijat itse toivovat tehtdvan vield lisaa jotain harjoitusta. Mielestani silloin

on hyva poiketa suunnitelmista ja tehostaa asiaa harjoitusta jatkamalla.

Kaytin kyselykaavakkeessa avoimia kysymyksia, jotta opiskelijoilla olisi mahdollisuus itse kuvailla
harjoituksen tuntemuksia ja kokemuksia. Kyselykaavakkeeseen vastattin nimella ja ensimmai-
sessa kyselykaavakkeessa oli pienimuotoisia taustakysymyksia. Kaavakkeet olivat nimellisia, jotta
pystyin seuraavilla kerroilla yhdistamaan saman opiskelijan vastauksen edelliseen vastaukseen.
Nain pystyin seuraamaan opiskelijan omaa mielipidetta, tuntemuksia ja kehitysta aanenmuodos-

tuksen suhteen koko vuoden ajan.

Kyselykaavakkeiden lisaksi haastattelin viitta valitsemaani opiskelijaa. Valitsemiskriteerina pidin
opiskelijoiden aktiivisuutta kuorossa, heidan aanialaansa seka taustaansa. Halusin saada haastat-
teluja mahdollisimman erilaisista nakokulmista ja taustoista. Haastattelin nelja opiskelijaa kevaalla
2014 ja sairastapauksen vuoksi yhden viela syksylla 2015. Yritin luoda haastattelutilanteesta mah-
dollisimman rennon. Siksipa naimme tutussa musiikinluokassa, jossa ei ollut samaan aikaan ke-
taan muita kuin haastateltava ja mina. Kirjoitin haastattelutuloksia samaan aikaan ylos ja keskus-
telimme asiasta. Nain ollen sanallista informaatiota tuli enemmankin kuin kysymyksenasettelun
verran, minka koin vain ja ainoastaan hyvaksi. Halusin kyselylomakkeiden lisaksi vield haastatella
opiskelijoita, jotta saisin vield henkilokohtaisesti keskustella joidenkin opiskelijoiden kanssa asi-

oista. Haastattelut olivat viel@ kuin vahvistus jo olemassa olevalle kyselylomakkeiden aineistolle.

Opinnaytetyossani kerron yleisimmista harjoituksista, mita teimme opiskelijoiden kanssa. Harjoi-

tukset olen valinnut pitkalti sen mukaan, mitka olen vuosien saatossa huomannut toimivan itsellani.
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Harjoitusta kuvatessa kerron samalla lisaksi myds kuorolaisten ja haastateltujen opiskelijoiden ko-

kemuksia asiasta, joten tutkimuksen tulokset esitellaan tekstin lomassa.
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3 AANENMUODOSTUS

Aanenmuodostuksen maéritelmaé ei ole valttamétta helppo ymmartaa. Eri lahteisté 16ytyy hyvinkin
erilaisia maaritelmia sille, mita @@nenmuodostuksella tarkoitetaan. Musiikin tietosanakirjoissa aa-
nenmuodostuksen maariteltiin olevan aanen syntya aantoelimistossa, ihnmisaanen tuottamista pu-
heessa ja laulussa ja sen kerrottiin riippuvan 1ahinna hengitystekniikasta, aanihuulien, kielen ja
suun oikeasta toiminnasta. (Media musiikki 2 1983, 259; Suuri musiikkitietosanakirja 1992, 268.)
Mari Koistinen maarittelee aanenmuodostuksen kirjassa Tunne kehosi — vapauta aanesi (Koisti-

nen, 2008, 212) olevan a@nenavauksen laulutekniikan osa-alueisiin perehtyva osa.

Mielestani Koistisen maaritelma on laulajalle helppotajuinen, myos lukioikaiselle. Maaritelmasta on
helppo ymmartaa aanenmuodostuksen olevan osa aanenavausta, aanenlammittelya, mutta aa-
nenmuodostuksella on vield lammittelya syvempi merkitys. Adnenavauksella sen sijaan tarkoite-
taan danen, oman instrumentin lammittelya ja virittdmista (Koistinen 2008, 109). Adnenavauksilla
on suuri merkitys laulusuorituksen onnistumisen kannalta. Adnenavausta ja danenlammittelya voi-
daan verrata urheilijan lammittelyyn ennen urheilusuoritusta — eihan kukaan mene juoksemaan

satasta kylmiltaan!

Aanenmuodostukseen liittyvat lisaksi erilaiset hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Opiskelijoita ohja-
tessani korostin myos niiden merkityst, silla hyva hengitys ei kuulu laulaessa (Aalto & Parviainen
1985, 49). Jos opiskelija hengitti lian pinnallisesti, se konkreettisesti nakyi seka kuului laulaessa;
tuolloin aanella ei ollut syvyytta eika kestoa, vaan laulaja joutui hengittdmaan kohta uudestaan.
Talloin fraasit ovat katkonaisia ja musiikissa kuuluu ylimaaraisia katkoja, pienia taukoja. lhmisen
ollessa psykofyysinen kokonaisuus elaman Kiireys ja kireys, stressi, unettomuus ja niin edelleen
kuuluvat aanessa. Seka Dayme (2005, 193) etta Koistinen (2008, 18) kirjoittavat riittdvan unen ja
terveellisen ruoan merkityksesta laulajalle. Hektisen elaman takia on aarimmaisen tarkeaa pystya
rentoutumaan ja unohtamaan Kiire ja stressaavat asiat ennen laulamista. Erilaiset venytykset, hen-

gitysharjoitukset ja mielikuvat auttavat keskittymaan omaan itseensa ja aaneensa.
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3.1 Rentoutusharjoitukset

Erilaisten rentoutusharjoitusten tarkoitus on laukaista ja ennaltaehkéisté jannitystiloja. Aallon &
Parviaisen (1986, 14) mukaan yhdenkin ruumiinjasenen jannittyminen levittaa jannitysta muihinkin
ruumiinosiin. MyOs erilaiset jannitystilat lihaksistossa saattavat lukkiuttaa aanentoiminnan, joka
saattaa kuulua aanessa erilaisina oireina. Tallaisia ovat esimerkiksi aanen vasyminen, kiristyksen
ja jannityksen tunne. Tavallisimpiin oireisiin kuuluu lisaksi pantamaisen kiristyksen tai palan tunne
kurkussa. (Eerola 2000.)

Vartalon kokonaisvaltainen rentoutus on tarkeaa, jotta saadaan sopimattomat jannitystilat poistet-
tua. Rentoutuneena on parempi mahdollisuus herkistaa vartaloa danentuottoon. Rentoutusharjoi-
tuksia ja -menetelmia on lukuisia, ja vain kokeilemalla jokainen I0ytaa itselleen parhaimmat harjoi-
tukset. Eerola kirjoittaa: "Kokonaisuutena rentoutus luo edellytykset terveelle a@nentuottotavalle
siten, ettd pystymme aistimaan lihastemme toiminnan paremmin ja opimme kuuntelemaan itse-

amme fyysisina olentoina seka hahmottamaan itsemme oikein" (Eerola, 2000).

Eerola (2000) toteaa, kuinka vartalon rentoutusharjoitukset ovat turhia, mikali laulajan ryhti ei ole
oikea. Ryhdin ollessa vaaranlainen, vartaloon tulee automaattisesti jannitystiloja. Tasapainoisen
ryhdin pitaisikin olla kaiken olemisen perusta. Hyvalla ryhdilla tarkoitetaan itsensa kokemista elas-
tisesti samalla, kun lihakset ovat valmiina toimintaan. Hyva ryhti on edellytys tasapainoiselle lihas-
tyolle seka oikeanlaiselle hengitykselle. (Eerola 1998; 2000.) My6s Dayme (2005, 35) kirjoittaa oi-
kean ryhdin merkityksesta, jotta laulajan hengitys olisi oikeanlainen. Aallon & Parviaisen (1985; 17)
mukaan laulajan tavoitteena on saavuttaa luonnollinen asento. Saraste (2006, 148) toteaa, kuinka
itse asiassa ei ole olemassakaan mitaan lauluasentoa. Luonnollinen seisoma-asento syntyy kylla

itsestaan iiman ponnisteluja tai yritysta (Saraste 2006, 100).

Kuorolaisten kanssa tehdyt rentoutusharjoitukset ja niiden kuvaukset

Eras tehokas rentoutumisen keino on tunteiden ilmaiseminen naurun avulla. Spontaani nauru lau-
kaisee jannityksia, rentouttaa kurkunpaan lihaksistoa ja edesauttaa sita kautta myds laulamista.
(Aalto & Parviainen, 1985, 16.) Toisinaan aloitimme kuoroharjoitukset muutamalla vitsilla tai harjoi-
tuksella, jossa kaksi opiskelijaa oli kasvotusten. Laskin samalla kolmeen ja kolmosella molempien
piti tehda hassu iime ja saada sita kautta toinen nauramaan. Harjoituksessa taytyi olla muuten
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hiljaa, mutta naurua ja iloa ei saanut estaa tulemasta. Tama rentoutti opiskelijoita. Kasvojen mut-
ristelu aktivoi kasvojen pienia lihaksia, jotka ovat artikuloinnissa tarkeassa roolissa. Kyselylomak-
keen mukaan taméa harjoitus koettiin mielekkaéksi ja helpoksi. Suurin osa opiskelijoista on draa-

makursseja kayneita, joten heille eri rooleihin meneminen on helppoa ja jokapaivaista.

Useissa aanenkayttoon ja aanenmuodostukseen liittyvassa kirjallisuudessa tulee ilmi niska-hartia-
seudun lihasten venyttelyn ja rentouden tarkeys. Koistisen (2008, 25) mukaan kireat hartiat estavat
lapaluiden likkumisen, mik& vuorostaan estaa kylkiluiden laajenemisen. Myds Eerola (2000) ku-
vastaa lihasten dominoefektid — jannitys jossakin kohdassa vaikuttaa kireytena toisaalla. Laulami-
sen kannalta pahimmat jannityspaikat ovat niska-hartiaseudussa. Jannitys niskassa, selassa, kau-
lassa ja rintakehassa voivat pahimmillaan vaikuttaa aanen laatuun, silla kireydet nailla alueilla ai-
heuttavat kireyttd myds kurkunpaan- ja hengityslihaksistossa. (Aalto & Parviainen, 1985, 14—15,
27; Eerola 1998; 2000.)

Kuoron kanssa tyoskennellessa rentoutusharjoituksiin kuului myos niska-hartiaseudun venyttely.
Paata kallistettiin puolelta toiselle, ja venytyksen annettiin vaikuttaa hetki ennen kuin paata liikutet-
tiin toiseen asentoon. Opiskelijat huomasivat saman tien, etta jo muutaman senttimetrin siirto tuntui
uusissa pienissa lihaksissa. Venytysten kautta I0ytyi myos luonnollinen paan asento. Alexander-
tekniikan mukaan paan, niskan ja selan valinen yhteys vaikuttaa kaikkeen muuhun toimintaan (Sa-
raste 2006, 100). Taman takia paan asennolla ja niskan rentoudella on suuri merkitys vartalonhal-
lintaan &&nenkayton suhteen. Myds Koistinen (2005, 134) suosittelee tata samaista harjoitusta teh-

tavan ennen laulamista.

Niska-hartiaseudun venyttelyjen jalkeen oli luonteva siirtyd seuraavaan rentoutusharjoitukseen,
jossa piti miettia paan olevan pingispallo, joka on liukkaan kepin paassa. Tarkoitus oli saada nis-
kaan tunne, etta paa pystyy pyorimaan liukkaan kepin paassa, mutta paata ei saa retkauttaa mi-
hinkaan suuntaan. Paan likkeen piti olla lahestulkoon nakymatonta. Taman harjoituksen kautta
pienimmatkin jannitykset laukesivat pois. Aalto & Parviainen (1985, 22) ehdottavat tata harjoitusta

niskan jannityksen laukaisemiseen.

Eras hyva keino rentouttaa aantdlihaksistoa on haukottelu. Siin nielu avartuu ja kurkunpaa laskee.
Kurkunpaanlihakset saavat talléin venytysté ja siksipa haukottelua ei tulisi estaa (Koistinen 2005,
32). Ideaalitilanne olisikin, etté laulajalla olisi laulamista aloittaessaan suussaan ja nielussaan hau-

kotuksen kaltainen avara ja tilava tunne.
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3.2 Hengitysharjoitukset

Hengitys ja hengitystekniikka ovat laulamisessa aarimmaisen tarkeassa asemassa, silla "hengitys
on aanen syntytapahtuman liikkeelle paneva voima” (Aalto & Parviainen 1985, 42). Laulunopiske-
lussa opetettava hengitystekniikka pohjautuu suurelta osin meissa luonnollisesti tapahtuvalle hen-
gitykselle (Saraste 2006, 128). Aalto & Parviainen (1985, 47) tuovat ilmi sen, kuinka tietoisuus
hengitysharjoituksia tehdessa on myo6s sen vaikeus. Kun mita tahansa asiaa, mika tapahtuu luon-
nostaan, ajattelematta, aletaan tekemaan tietoisesti, se vaikeutuu. Samoin on hengittdmisen
kanssa. Niinpa he suosittelevatkin hengitysharjoituksia tehtavan tavallaan huomaamatta: kun kes-
kitytaan johonkin muuhun kuin varsinaiseen hengittdmiseen, silloin hengitys tavallisesti sijoittuu
oikein. Erilaiset vartaloa avaavat ja sulkevat likkeet tukevat hengitysta ja edesauttavat hengityksen
oikeinsijoittumista. My6s Koistinen (2008, 35) kuvastaa hengityksen tulevan normaaliolosuhteissa
niin automaattisesti, ettei sita tarvitse edes ajatella. Vapautunut ja automaattinen hengitys kaik-

koaa, jos hengitysta alkaa miettimaan analysoiden tapahtumaa.

Erilaiset hengitystavat saavat aikaan vartalossa erilaisia vaikutuksia. Solisluu- ja rintahengityk-
sessé suhteellisen suuri maara ilmasta jaa vartalon ylaosaan pullistaen rintakehaa. Laulamisen
kannalta nama hengitystavat ovat huonoja, silla talloin ei kayteta hyvaksi kaikkea hengityselimien
kapasiteettia. lima jaa vartalossa liian ylos ja fraasien laulaminen talla hengitystekniikalla on katko-
naista, laulaessa ilma loppuu lahes saman tien. Vatsahengityksella tarkoitetaan tilannetta, jossa
vatsa pullistuu hengityksen seurauksena, mutta rintakehaan ei jaa ilmaa. Tamakaan ei ole hyva
hengitys laulamisen kannalta, silla vatsalihasten ollessa velttoina ne eivat kykene kontrolloimaan
ilmanpainetta hyvin. Talldin aani on helposti hengdstyneen kuuloinen. Laulamisen ja puhumi-
sen kannalta parhain hengitystapa on syvéhengitys, jossa rintakehd, vatsa ja pallea toimivat kes-
kendan tasapainoisesti. Syvahengityksessa ilman annetaan menna keuhkojen pohjalle saakka.
Talloin vatsa ja rintakeh@ kohoavat ja ilman vaikutuksesta myds kylkiluut levenevat. Laulajille on
tarkeaa oivaltaa, missa hengitys luonnollisesti tuntuu ja kuinka sita ei saa estaa, vaan hengitta-
essa vatsa kasvaa hiukan luonnollisestikin. (Aalto & Parviainen 1985, 44—46; Laukkanen & Leino
1999; 28—29; Eerola 2000; Koistinen 2008; 40—42).

Laukkanen & Leino (1999, 18) viittaavat Leandersonin, Sundbergin ja von Eulerin (1987) tutkimuk-
seen, jonka mukaan hengitystapa, jossa pallea laskeutuu vapaasti alas, on &anenmuodostamisen

suhteen parhain. Talldin hengityksen aikana kaytetty lihastoiminta on mahdollisimman kaukana
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kurkunpaasta. Tassa tilanteessa kurkunpaanlihakset rentoutuvat ja pysyvat todennakaisesti ren-

toina, kun aanta tuotetaan. (Laukkanen & Leino 1999, 29.)

Laulamisen perusta on siis oikeanlainen ja hallittu hengitystekniikka. Tahan kuuluu muun muassa
keuhkojen koko kapasiteetin hyvaksikaytto, hengittdminen aanettomasti fraasien sallimissa pai-
koissa, hengittamisen nopeuden suhteuttaminen kulloiseen tilanteeseen ja hengittdminen luonnol-
lisesti niin, etta kuulija ei kuule eika nae hengittamista. Hengitys pitaisi oppia niin hyvin, etta siihen

ei tarvitsisi kiinnittaa mitdan huomiota. (Aalto & Parviainen 1985, 49.)

Kuorolaisten kanssa tehdyt hengitysharjoitukset ja niiden kuvaukset

Hengitysharjoituksissa lahdimme aluksi likkeelle jokaisen normaalista hengitystavasta. Jokaisen
hengittaessa rauhallisesti pyysin opiskelijoita keskittamaan ajatuksensa keskivartaloon. Ensimmai-
sena teimme harjoituksen, jossa opiskelija laittoi katensa kylkiluiden paalle. Peukalo laitettiin selan
puolelle muiden sormien ollessa vartalon etupuolella. Talla tapaa oli mahdollisuus vastustaa hen-
gitysliikkeita ja ajatella hengitysta "sormiin". Aalto & Parviainen (1985, 50) tuovat ilmi, kuinka tallai-
nen hengitysliikkeen vastustaminen on tehokas keino tunnistaa hengityksen sijoittuminen. Tassa
harjoituksessa kylkivalilihakset ja pallea paasevat téihin (Koistinen 2005, 153). My6s Dayme (2005,
41) suosittelee hengitysharjoitusta, jossa sormet laitetaan selén puolelle tunnustelemaan hengi-
tystd. Kyselykaavakkeiden ja haastattelujen mukaan jokainen opiskelija sai tdman harjoituksen

avulla tuntuman hengityksesta. Tama harjoitus oli eras vakiohengitysharjoituksista.

Isantamiehen harjoitus

Toisinaan teimme myos isantamiehen hengitysharjoituksen. Talléin opiskelijat ottivat itselleen pa-
rin. Toinen opiskelijoista istui isdntamiehen asennossa tukevasti tuolin reunalla, jalat kevyessa
haara-asennossa, kyynarpaat polviin nojaten. Samalla hén hengitti syvaan. Toinen opiskelija piti
omia kasiaan "isannan" vartalolla. Taman jalkeen vuoro vaihtui. Nain opiskelijoille konkretisoitui
hengityksen tuntuminen vartalolla. Samalla he oivalsivat, kuinka paljon vartalo voi oikeassa hengi-
tyksessa laajentua. "Auttoi kun kokeili parilta ja tiesi sitten missa itsella piti tuntua’, kirjoitti yksi
kuorolainen kaavakkeeseen. Koistinen (2008, 41) suosittelee tata harjoitusta hahmottaakseen hen-
gityksen pullistumista erityisesti keskivartalossa. Tata harjoitusta kommentoitiin myos seuraavasti:
"Harjoituksen jalkeen aloin kiinnittda huomiota siihen, etta hengitan alaselkaan asti. Tama helpotti

my0s hieman laulamista.”
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Variksen siivet

Monille laulajille liike auttaa ymmartamaan lauluteknisia asioita. Etenkin lauluharrastuksen aloitta-
misen alkuvaiheessa erilaiset liikkeet tukevat, helpottavat ja vahvistavat harjoituksissa tarvittavien
lihasten toimintaa. (Koistinen 2005, 115—116.) Liike auttaa myds hengityksen harjoittelussa. Eras
lempihengitysharjoituksistani on ns. variksen siivet. Siind kadet toimittavat linnun siipien virkaa.
Kun ilma virtaa estottomasti sisaan, kadet nousevat siipina kevyesti hartioiden tasolle. Kun hengi-
tetaén ulos, kadet laskeutuvat takaisin myotailemaan vartaloa. Taman harjoituksen aikana ei niin-
kaan tule kiinnitettya huomiota hengitykseen vaan itse likkeeseen. Tama harjoitus tukee erinomai-
sesti kasitysta siitd, kuinka hyvan hengitys tulisi olla tiedostamatonta. (Aalto & Parviainen 1985,
47.) Lisaksi se aktivoi rintalihaksia, rintakehaa ja lapoja. Harjoitus tunnetaan myds nimelld Kotkan
lento. (Koistinen 2005, 157.)

Variksen siivet-harjoitusta teimme usean kerran vuoden aikana. Olen aina itse kokenut tdman har-
joituksen hyvaksi ja siksi suosin tata kuorossa. Useimmat opiskelijatkin pitivat tasta harjoituksesta,
silla jo ensimmaisessa kyselylomakkeessa vastauksena oli muun muassa "kasien heiluttelu tuntui
rentouttavalta; kadet tuntuivat painavilta, etenkin kun ne laski alas; kadet nousivat kuin itsestaan;
tama viritti mut laulufiilikseen; tdma oli kivaa ja rentouttavaa!". Kuitenkin lahestulkoon puolet opis-
kelijoista ei ollut vastannut ensimmaisella kyselykerralla tahan yhtaan mitaan. Toisella kyselyker-
ralla tyhjia vastauksia oli vahemman ja luulen sen johtuvan harjoituksen tuttuudesta. Talla kertaa
vastaukset olivat samansuuntaisia, mita edellisellda kerralla, mutta maarallisesti vastauksia oli

enemman.

Viimeisella vastauskerralla, jolloin mukana oli paljon uusia kuorolaisia, kyselylomakkeen tulokset
olivat samansuuntaisia kuin ensimmaisessa kyselyssa - monessa lomakkeessa vastauksena oli
vain tyhjaa tai vastauksena kysymysmerkki. Oletan, ettd opiskelijoiden kysymysmerkit muuttuisivat
konkreettisiksi vastauksiksi, mikali jatkaisin kyselykaavakkeiden kayttoa tdman vuoden ajan. Nain
kévi edellisten kaavakkeiden kanssa, silla opiskelijat ymmarsivat harjoituksen merkityksen sita

muutamalla kerralla tehtyaan.
Useassa lomakkeessa seké haastatteluissa tuli ilmi mielikuvien vaikutus. Kun opiskelija kuvitteli

itsensé isoksi linnuksi ja heilautti siipiaan ilmaan, kertoi han tuntevansa ilmavirran oikein imeytyvan

itseensa. Mielikuvilla on siis suuri merkitys harjoituksen onnistumisen kannalta.
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limapallo

Teimme eraan harjoituksen "oikein" ja "vaarin". Pedagogisesti ei ole aina suotavaa nayttaa opiske-
lijoille vaaraa esimerkkia, mutta ajattelin talla kertaa painvastoin. Ajattelin, etta kun opiskelijat ko-
kevat asiasta huonon ja hyvan version, he ymmartavat harjoituksen oikeintekemisen merkityk-
sen. Pyysin opiskelijoita miettimaan olevansa ilmapalloja. Sisainen ilmapallo tayttyy, kun hengite-
taan sisaan ja vartalo levenee. Seuraavaksi iima tyhjennettiin keuhkoista ts-tavulla. Talléin suu oli
hivenen auki ja tavu suhistin hampaiden valista. Pyysin opiskelijoita lysdhtamaan kuin ilmapal-
lon. Talloin kyseessa oli lepohengitys, jossa vartalo luonnollisesti painuu kasaan (Aalto & Parviai-
nen 1985, 43).

Seuraavaksi teimme saman harjoituksen uudestaan. Talla kertaa kaskin heidan kiinnittdmaan huo-
miota vartaloon ja pitdmaan kropan "auki" vaikka he sanoivat ts-tavua. Aukinaisuudella tarkoitan
sita, etta kyljet eivat lysdhda vaan pysyvat uloshengityksen aikana hallitusti siind asennossa, mihin
ne paasivat sisdanhengityksen aikana. Pyysin opiskelijoita my6s miettimaan kylkiaan niin kuin joku
sisaltapain tyontaisi niita ulospain. Usean opiskelijan mukaan tallainen mielikuva auttoi heita pita-
maan vartalon hallitummin auki, ja he pystyivat paremmin kontrolloimaan hengitysta. Tassa tilan-
teessa hengitys oli syvahengitysta, joka on hyvan laulamisen perusta (Aalto & Parviainen 1985,
44—45). Tassa harjoituksessa usealle opiskelijalle tuli tunne vartalon avonaisuudesta. He kokivat

vartalon ilmavuuden.

Tata harjoitusta tein useamman kerran vuoden aikana. Ensimmaisessa kyselylomakkeessa osa
opiskelijoista oli jattanyt kysymykset tasta harjoituksesta tayttamatta. Pyysin heita kuvailemaan
omia tuntemuksiaan harjoituksesta, missa vartalon osassa harjoitus tuntui, mita eroa huomasit kro-
passasi 1. ja 2. harjoituksen aikana. Kyselylomake tehtiin kuoron paatteeksi. Voi siis olla, etté osa
oli jo unohtanut, missa harjoitus tuntui tai mité tuntemuksia he kokivat harjoituksen aikana. Kysely-
lomake oli niin sanottu avoin kyselylomake eli opiskelijat saivat itse kirjoittaa kommentteja sille va-
ratulle riveille. En halunnut tehdé kyselylomakkeesta rasti ruutuun -lomaketta, silla halusin kokeilla

heidan kirjoittavan avoimesti tuntemuksistaan harjoituksen aikana.

Ensimmaéisessa kyselylomakkeessa osa opiskelijoista kertoi ensimmaisen harjoituksen tuntuneen
melko raskaalta, mutta olleen hyddyllinen. Talléin he ymmarsivat, mité vartalossa tapahtuu, jos
laulaessakin paastaa kaiken ilman kerralla pois ja jos yrittaa laulaa hengityksen ollessa lepohengi-
tysta - vartalo 10sahtaa ja laulaminen vaikeutuu. Harjoituksen toisesta versiosta opiskelijat sanoivat
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muun muassa "minulla oli vahvempi tunne ja tietoisuus omasta vartalosta; oloni oli ryhdik-
kaampi; hengitys kulki paremmin kropan ollessa auki; harjoitus piti tehda kontrolloidummin; harjoi-
tus tuntui palleassa". Vastausten perusteella voidaan olettaa opiskelijoiden ymmartaneen jo ensim-
maisen harjoituskerran jalkeen seka omakohtaisen kokemusperaisen oivaltamisen kautta, kuinka

erilaisella hengitystavalla on suuri merkitys laulamisen ja aanentuoton kanssa.

Toisessa kyselylomakkeessa oli kysymys taysin samasta harjoitusparista. Halusin nahda, kuinka
opiskelijoiden vastaukset ja tuntemukset muuttuvat vuoden aikana, kun harjoitusta tehdaan use-
asti. Toisen kyselylomakkeen vastauksista nakyi, kuinka nyt nekin opiskelijat, jotka eivat ensimmai-
sella kerralla olleet vastanneet tahan kysymykseen mitaan, osasivat kuvailla kokemuksiaan. Toi-
sella kyselykerralla harjoituspari oli jo tuttu, silla hengitysharjoitusta oli tehty mys niilla kuoroker-
roilla, jolloin kyselylomaketta ei taytetty. Harjoitusparin ollessa tuttu ja tietoisuus sen etenemisesta
lienee edesauttaneen opiskelijoita toisen kyselylomakkeen taytossa. Lomakkeissa kerrottiin esi-
merkiksi hengityksen tuntuneen selkapuolella; opiskelijan aistineen iiman paasseen menemaan
syvemmalle vartalossa; harjoituksien rentouttaneen lihaksia; harjoituksen olleen havainnollistava;
mielikuvan auttaneen pitamaan vartaloa kuosissa (eli auki). Kuitenkin oli viela joitakin lomakkeita,
joissa opiskelija ei osannut kuvata tuntemuksiaan. Toki tama ei tarkoita, etteiko han olisi huoman-
nut vartalossaan mitaan muutoksia. Todennakoisempaa on, etta asioita on vaikea selittaa sanoin,

jos siihen ei ole mitaan kokemusta.

Viimeisimpien kyselylomakkeiden vastaukset kyseessa olevasta harjoitusparista eivat enaa liem-
min muuttuneet. Nyt havainnot harjoituksesta olivat samansuuntaisia, mita toisella kyselyker-
ralla, mutta talla kertaa viimeisimmatkin kuorolaisista olivat ymmartaneet harjoituksen idean. Jokai-
sessa lomakkeessa oli kuvattu harjoituksen tunnetta omassa vartalossa ja kokemuksen kautta ym-
marretty harjoitusparin eroavaisuudet ja hengityksen merkitys siind. Oli miellyttdvaa huomata,
kuinka pitkajanteinen kokeilu taméan harjoituksen parissa oli auttanut opiskelijoita oivaltamaan hen-

gityksen merkityksen!

3.3 Aianenavaus

Aanenavaus laulajalle on kuin verryttely ja lammittely urheilijalle. Adnenavauksen merkitys on koko

vartalon valmistautuminen laulamista varten. Adnenavauksen tarkoitus on oppia kayttdmaan omaa
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4antd, omaa instrumenttiaan, turvallisesti estaen erilaisia anihairidita. (Koistinen 2008, 109.) Aa-
nen lammittelyn lisaksi oma instrumentti viritetaan aanenavauksen aikana ja valmistetaan varsinai-
seen laulamiseen. Adnenavausten aikana kuoronjohtaja voi keskittyd myds samanlaisen kuoro-

soundin etsimiseen.

Pitaessani aanenavausharjoituksia kuorossa, lauloin tavallisesti ensiksi malliksi, kuinka harjoitus
menee. Soitin sen vield pianollakin, joskus samaan aikaan, joskus erikseen. Opettajan tulee muis-
taa ja olla tietoinen, kuinka han on roolimallina @anenkayton suhteen (Pihkanen 2010, 109). Nuorilla
saattaa olla vaaristynyt &anenkayttotapa, silla valitettavasti monet nuoret matkivat poplaulajia ja
imitoivat heidan aanenkayttoaan. Koistinen (2005, 11) toteaakin, kuinka muotivirtausten vaikutus
nakyy myos aanenkaytossa. Siksi koenkin, ettd terveellisen danenkayton malli on aarimmaisen

tarkeaa.

Tutkimusmateriaalia keratessa en katsonut tarkkaa aikaa kellosta, kuinka kauan @dnenmuodostus-
harjoituksiin (rentoutus-, hengitys- ja aanenavausharjoitukset) meni aikaa. Koska olen johtanut
koulun kuoroa jo useamman vuoden, on aanenmuodostukseen kaytetty aika vakiintunut. Keski-
maaraisesti siihen meni aikaa noin 20 minuuttia sisaltden kaikki harjoitukset. Koistinen (2005, 111)
suosittelee nuorisokuoron aanenavauksen olevan 10—20 minuuttia - toki kesto riippuu pitkalti kuo-
ron kestosta. Adnenavaukselle tulisi antaa aikaa, mutta samaa harjoitusta ei saisi toistaa liian pit-
kaan perakkain. Talldin harjoitus menettdd merkityksensa ja voi jopa rasittaa aanielimistda. (Kois-
tinen 2005, 113.)

Opiskelijalla on vastuu omasta aanestaan ja kehon tuntemuksistaan. Joka kuorokerta aloitimme
aanenavaukset niin sanotulta keskialueelta (pienen oktaavin ylapaa — yksiviivaisen oktaavin ala-
paa), josta aanenavaukset liikkuivat seka alas etta ylos. Kerroin opiskelijoille, etta laulaminen ei
saa sattua kurkussa ja jos tuntuu kiristdvaa tunnetta, painetta tai muuta epédnormaalia, on syyta
lopettaa harjoitus. Talléin &anenavaus lienee laulajan luonnolliselle a@nelle joko liian matala tai liian
korkea. Samasta asiasta kirjoittaa Koistinen (2005, 111—113), ja muistuttaa, kuinka tarkeaa laula-
jalle kuitenkin olisi laulaa erityyppisia ja erisévellajeissa olevia harjoituksia. Silloin laulajalla on mah-

dollisuus kasvattaa omaa @anialaansa ja harjoituttaa omaa instrumenttiaan monipuolisesti.
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Kuorolaisten kanssa tehdyt aanenavaukset

Valitsin kuorossa pidettavat aanenavausharjoitukset sen mukaan, miten ne ovat vuosien saatossa
itsellani toimineet. Mukana on myos muutama uusi harjoitus, jotka opin laulutunneilla viime vuoden
aikana ja jotka halusin ottaa heti kayttdon kuorossa — niin tehokkaalle ne itsesta tuntuivat. Ohessa
esittelen nelja aanenavausharjoitusta, joita teimme useasti vuoden tutkimusperiodin aikana. Toki
teimme muitakin @@nenavausharjoituksia, mutta valitsin nama nelja, silla sain kyselylomakkeiden

ja haastattelujen perusteella niista eniten palautetta.

Rentoutus- ja hengitysharjoitusten jalkeen padsimme itse asiaan — aanen kayttoon. Jokaisen kuo-
ron alussa opiskelijat tekivat huulitarya. Siing huulet ovat kevyesti yhdessa ja r-kirjaimella paristel-
laan. Toisinaan opiskelijat saivat péaristella vapaasti ylhaalta alas ja alhaalta ylos oman mieltymyk-
sen mukaan. Toisinaan otin mukaan asteikkopatkan, jonka mukaan paristeltiin. Tavallisimmin as-
teikko kulki kvintin matkan alaspéin. Jos huulitary tuntui vaikealta, opiskelijalla oli mahdollisuus
“kieputella” r-kirjainta. Tama harjoitus rentouttaa aanentuottolihakset, notkistaa aanihuulien lima-

kalvokerrosta seka parantaa verenkiertoa pienissa aanihuulilihaksistossa (Koistinen 2005, 80).

Kyselykaavakkeiden mukaan opiskelijat kokivat huulitaryn melko hankalaksi. Moni oli laittanut vas-
taukseen vain "en osannut tehda tata”, mutta jossakin lomakkeessa oli osaamattomuuden syy mie-
titty: jos kasvoja ei saa rennoksi, huulitarysta tulee vakinaista pyristamista. Vaikeutena koettiin huu-
lien tarind, silld se aiheuttaa kutinaa huulissa ja huuliossa (huulten ymparilld). Tasta huolimatta
harjoituksen koettiin rentouttavan suun ja huulion lihaksia ja leukaa. Taman lisaksi useat opiskelijat
kertoivat harjoituksen nayttavan kaverin tekemana niin hassulta, etta alkoi vakisinkin nauratta-
maan. Silloin harjoitus ei kylla onnistu! Vastaukset pysyivat samanlaisina koko tutkimusajan. Paa-
telmani onkin, ettd opiskelijat, ketka eivat pystyneet rentouttamaan kasvoja, eivat kyenneet teke-
méaan huulitarya. Sellaiset opiskelijat, jotka saivat tarindn onnistumaan jo ensimmaisella kerralla,

onnistuivat siina myés myohemmin.

Olin sanonut opiskelijoille, etta leuan ja kasvojen on syyta olla rentoina ennen laulamista. Kuvailin
heille pari mielikuvaesimerkkia, joita he voisivat kokeilla saadakseen rentouden leukaan. Ensim-
maisessa mielikuvassa pyysin heitéa miettimaan, kuinka leukaluu tippuu korvannipukoiden kohdalta
alaspain. Samalla pyysin heita miettimaan holmistynytta tunnetta. Toisena mielikuvana sanoin, etta
he voisivat kuvitella syovansa hampurilaista. Silloin suuta on avattava kunnolla auki, mutta harjoi-

tuksessa leukanivelia ei saa kuitenkaan loksauttaa auki. Muutamassa lomakkeessa tuli ilmi, kuinka
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aaniharjoitukset tuntuivat onnistuvan paremmin, kun opiskelijat olivat miettineet hampurilaismieli-
kuvaa ennen aloitusta. Leuan ja kasvojen rentouden merkitys tulee esille Auta aantasi -kirjassa.

Leuan ja kasvojen rentous edesauttaa vapaan &anen syntya. (Aalto & Parviainen 1985, 75.)

Juu-harjoitus

Huulitaryn jalkeen aloitimme aanenavausharjoitukset. Jokaista &anenavausharjoitusta tehtiin
useilla korkeuksilla, mennen asteikkoa alas ja ylo6s. Ensimmaisen harjoituksen aloitin pienelld in-
tervallivalilla. Koistinen (2005, 182) muistuttaakin kuoronjohtajia, kuinka aanen lammittelyharjoituk-
set tulisi aloittaa rinta- ja/tai keskirekisterin alueella. Kun aanta on lammitelty, siirrytdan laajempaan
ambitukseen. Tavallisimmin alussa kaytin terssi-intervallia ja juu-tavua. Olen aina kokenut u-vo-
kaalin itselleni hyvaksi, sité laulaessa olen saanut urkupillimaisen tunteen. U-vokaalia kayttaessa
kurkunpaa pysyy helposti alhaalla ja on hyva vokaali paésointia hakiessa. Myds konsonantti j las-
kee kurkunpaata. Lisaksi se auttaa vokaalia sijoittumaan pois nielusta, koska j:ta dannettdessa
kielenkanta on korkealla. (Koistinen 2005, 81.) Useimmiten siirryin terssin jalkeen kvartin ja lopuksi
kvintin alueelle. Kyselylomakkeen ja haastattelun perusteella juu-harjoitus koettiin helpoksi, aanta
herattelevaksi harjoitukseksi. Sen koettiin avaavan aanta hyvin. Haastateltava Tyttd A koki tdman

harjoituksen parhaaksi itselle juurikin u-vokaalin soivuuden ansiosta.
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NUOTTIESIMERKKI 1. Juu-harjoitus.

Ho hoi -harjoitus

Toisena harjoituksena oli ho hoi -harjoitus. Se kulki kvintin alueella. Ensimmaiset ho hoit otetaan
teravasti, joten tassa harjoituksessa harjoitellaan myos staccatoa. Oma laulunopettajani sanoi ta-
man harjoituksen kohdalla, etta ho hoit pitda tuntea genitaalialueella asti. Tama mielikuva auttoi
itseani harjoituksen suhteen ja sanoin tdman myos opiskelijoille. Kyselykaavakkeessa erés opis-
kelija olikin laittanut, kuinka esimerkki genitaalialueesta oli samaistumista herattava. Liséksi mai-
nittiin "harjoitus tuntui istuessa enemman alavatsalihaksissa; se pyllyvinkki auttoi tosi paljon! Ihan

valaistumisen koin, kun huomasin voiman aanessa; auttoi, kun ajatteli @anen lahtevan ihan alhaalta
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istuinlihaksista saakka, sai voimaa aaneen; musta tuntuu, etta se jotenkin auttaa erottelemaan sa-
noja toisistaan laulaessa; mulla tuli tosi selkea ja hyva aani, tykkasin! Kuulostin valiin ihan kunnon
kuorolaulajalta!” Sen sijaan joissakin papereissa ei harjoitusta kommentoitu mitenk&an tai ihmetel-
tiin genitaalialueasiaa. Talloin opiskelija ei ollut saanut mitaan tuntumaa alavatsan alueelle. Lisaksi
staccatojen tuottaminen oli jollekin opiskelijalle haastavaa. Tallin koettiin aanen pomppoilevan ja
sité kautta hankaloittavan laulamista. Kuitenkin yli puolet opiskelijoista (13 22:sta) kommentoi har-
joitusta positiivisella tavalla kokien sen hyvaksi joko aanen ja/tai alavatsalihasten aktiivisuuden
suhte. Viimeisella kyselykerralla, jolloin mukana oli paljon uusia laulajia, positiivisten kommenttien

osuus oli tasan puolet vastaajista.

Otimme taman harjoituksen joskus saestyksen kanssa, joskus ilman. Nuottikuvassa taukojen koh-
dalla voi ottaa saestysta. Saestysta kaytettdessa ensimmaisen tahdin taukojen aikana voi ottaa
toonikasointua, joka auttaa opiskelijaa reagoimaan savellajiin. Tama korostuu etenkin harjoituksen

savellajia vaihtaessa.
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NUOTTIESIMERKKI 2. Ho hoi -harjoitus.

Mii-o-harjoitus

Pikku hiljaa adnenavausharjoitusten ambitus kasvoi. Oktaavin alueella kulki mii-o-harjoitus. Siina
menn&an asteikkoa ylds oktaavin alueella ja tullaan alas kolmisoinnun savelilla. Vokaalina harjoi-
tuksessa on aluksi i, joka luonnostaan soi kirkkaana, jos nielussa on tilaa tai nielu on valja. Konso-
nantti m sen sijaan laskee leukaa ja kurkunpaaté ja m-konsonanttia aloittaessa voi tuntea huulissa
resonanssia. O-vokaali tuo valjyytta sointiin ja myos sita kayttamalla kurkunpaa pysyy alhaalla.
(Koistinen 2005, 80—81.) Tein harjoituksista erilaisia variaatioita. Toisinaan 0-0-0:t taytyi tehda

legatossa, toisinaan staccatossa.
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NUOTTIESIMERKKI 3. Mii-o-harjoitus.

Kerroin opiskelijoille mielikuvan, joka edesauttaa pitamaan paremman lauluasennon ja sita kautta
saa aanen soimaan paremmin. Pyysin heita miettimaan adnen menemista alaspain, vaikka melo-
dia menikin ylospain. Talla tavalla leuka ei lahtenyt "aanen perassa” ylospain ja nain ollen kurkun-
paa pysyi rentona ja alhaalla. Mikali leuka nousee aanen mukana, kurkunp@ahan tulee kireytta ja
se vaikeuttaa aanentuottoa. Kurkunpaan nousemisen ja jannittamisen takia aanihuulivarahtely ei

paase tapahtumaan luonnolliseen ja rentoon tapaan (Koistinen 2005, 77).

Mii-o-harjoitus koettiin kyselylomakkeiden ja haastattelujen perusteella hyvéksi ja toimivaksi. Opis-
kelijat toivat ilmi mielikuvan merkityksen, useampaa opiskelijaa mielikuva aanen menemisesta
alaspain oli auttanut. Kyselylomakkeessa kirjoitettiin aanen tulevan paljon puhtaammin, kun leualla
ei lahde hakemaan savelia vaan miettii aanen lahtevan alaspain, vaikka se meneekin oikeasti ylos-
pain. Osa oli huomannut eron matalimpien ja korkeimpien aanien valilla matalien soidessa rintare-
kisterissa, korkeimpien soidessa paarekisterissa. Lisaksi kyselykaavakkeissa tuli ilmi taman harjoi-
tuksen kohdalla hengityksen merkitys. Kun harjoitus on jo melko pitka, taytyy hengittaa todella hy-
vin ennen harjoituksen alkua. Lomakkeessa tulikin ilmi, kuinka mii-o-harjoitus haastaa laulajan
my6s hengityksen suhteen ja harjoittaa aanen kestoa (mika on mahdollista hengityksen ollessa
syvahengitysta). Osa opiskelijoista oli kiinnittanyt lisaksi huomiota pallean aktiivisuuteen staccato-

versiota tehdessa.

Toisinaan teimme tdman harjoituksen sanoilla: "Onko sinulla vield omenaa/syysflunssaalkoetta?”
ja niin edelleen. Silloin harjoiteltin myds artikulointia ja keskityttiin asteikon kulkuun legatossa. YI-
haaltapain alaspain tullessa lauloimme toisinaan legatossa, toisinaan staccatossa. "Hyva artiku-
lointi pohjautuu tasaiseen legato-linjaan, jota konsonantit maustavat ja elavoéittavat” (Koistinen
2005, 189).
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Voi-voi-harjoitus

Toisena vakiintuneena oktaavin alueella kulkevana harjoituksena kéytén voi-voi-harjoitusta. Siina
mennaan voi-sanalla asteikkoa ylos kolmisoinnun savelin ja palataan samoilla savelilla alas. Kon-
sonantti v ja vokaali o laskevat kurkunpaaté ja vokaali i soi kirkkaasti nielun ollessa avoin (Koistinen
2005, 81). Mielikuvavinkiksi annoin saman, mita mii-o-harjoituksessa (ks. edelld) seka Eiffel-torni-
mielikuvan. Pyysin opiskelijoita kuvittelemaan tilanteen, jossa he ovat Eiffelin (tai jonkun muun kor-
kean paikan) huipulla, kuulijoiden ollessa alhaalla. Tall6in heidan pitaa laulaa kuulijoille, alhaalla
olijoille. Sanoin, etta he voivat halutessaan silmilla katsoa hieman alaspain, mutta paan pitaa pysya
paikoillaan, leuka ei saa laskeutua rintaan. Koistinen (2005, 77) tuo ilmi, kuinka leuan liian alas
painaminen estaa sen luonnollista likkumista ja artikulointi vaikeutuu. Eiffel-mielikuvan tarkoitus oli
luoda tunnelma kuin aé@nen pitaisi menna alas kuulijoille, ettei kukaan lahtisi "tavoittelemaan” har-
joituksessa olleita savelia leukaa nostamalla ylospéain. Koska harjoituksen melodia menee ylospain,
voi leuka lahted nousemaan mukaan melodian savelilla. Tiettavasti onnistuin mielikuvan luomi-
sessa, silla kyselykaavakkeessa luki seuraavasti ”...paasee helposti korkealle varsinkin jos ajatte-

lee ettd laulaa sielta Eiffel-tornin huipulta alas. ©”
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NUOTTIESIMERKKI 4. Voi-voi-harjoitus.

"T&a on yksi mun lemppareista, avaa aanen tosi hyvin!” kirjoitti eras lukiolaistyttd mielipiteensa
tasta harjoituksesta. Kyselylomakkeiden perusteella voi-voi-harjoitus tuntui helpolta. Myds tassa
harjoituksessa koettiin mielikuvan aanen menemisesta alaspain auttavan. "Tykkasin kaikista &ane-
navausharjoituksista, ehka eniten voi-voi-voi...-harjoituksesta. Auttoi myds, kun mietti, etta &ani
lahtee alaspain + ettd se muodostuu alhaalla kropassa” (opiskelija kyselylomakkeessa 20.2.2015).
Monissa vastauksissa kirjoitettiin harjoituksen auttavan korkeisiin aaniin paasemisessa seka avaa-

van &anta laajasti (laajalla ambituksella).

Jokaista @anenavausharjoitusta teimme eri konsonantti- ja vokaaliyhdistelmilla. Koska laulajan pi-
taa pystya laulamaan erilaisia tavuja eri savelilla, on erilaisten konsonantti- ja vokaaliyhdistelmien
laulaminen tarkeaa. Eri kirjainyhdistelmia kayttaen laulajalla on mahdollisuus havainnoida niiden

vaikutus aanielimiston toimintaan. Eri aanneyhdisteilla vahvistetaan ja harjoitetaan eri asioita. Naita
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voivat olla esimerkiksi kielen, huulien, aanihuulilihaksien ja suunpohjan lihasten harjoittaminen.
Tarkeana seikkana on saada vokaalit soimaan mahdollisimman etisena ja samanvarisena, tasa-
laatuisena. (Koistinen, 2008, 80.)

3.4 Mielikuvien kaytto aanenmuodostuksessa

Itselleni on laulunopiskelussa ollut hyotya erilaisista mielikuvista. Niinpa olen antanut mielikuva-
vinkkeja myos opiskelijoille, jotta he saavuttaisivat paremman @é@nenlaadun. Esittelen seuraavissa
kappaleissa kolme mielikuvaa, joita olen kuorolaisten kanssa kayttanyt usein. Mielikuvien kaytto ei
ole ongelmatonta, silla mielikuvat aukeavat ihmiselle eri tavoin (Koistinen, 2008, 110). Myos Lauk-
kanen & Leino (1999, 192) kirjoittavat samasta ongelmasta. Vaarinymmarretyt mielikuvat vaikeut-
tavat kommunikointia ja voivat aiheuttaa jopa pedagogisia kiistoja opettajan ja oppilaan valille
(Laukkanen & Leino, 1999, 129). Koistinen (2008, 110) suositteleekin kuoronjohtajan kertovan kuo-
rolaisille helppotajuisesti laulamiseen liittyvasta inmisen anatomiasta ja fysiologiasta. Mielikuvien
vaarinymmarrettavyydesta huolimatta Koistinen (2008, 110) suosittelee mielikuvien kayttoa, silla
mielikuvat - samoin kuin liike - aktivoivat molempia aivopuoliskoja. Molempien aivopuoliskojen ak-
tivoiminen laulamisen aikana on tarkeaa, silla oikea aivopuolisko varastoi ja jasentaa muun muassa
rytmia vasemman jasennellessa sanoja loogiseen jarjestykseen. Jos laulaessa kiinnitetaan liiaksi
huomiota vain toisen aivopuoliskon vahvuuksiin, kokonaisvaltainen kuva laulutilanteesta ei paase
syntymaan. Taman takia laulamisen tulisi tuntua kehossa, ja tata mielikuvatkin edistavat. Laukka-
nen & Leino (1999, 129) tuovat ilmi, kuinka mielikuvien tehtavana on parantaa aantéhengityskont-
rollia, edistaa vuolasta aanentuottoa ja parantaa artikulointia etisemmaksi. Koska useisiin aanen-
tuottoelimiston lihaksiin ei ole suoraa kasky-yhteytta ja puhe- seka lauluaanen tuotto on kokonais-
valtaista, mielikuvat auttavat saamaan yhteyden lihaksiin niitd rentouttaen (Laukkanen & Leino,
1999, 129).

Variksen siivet -hengitysharjoitusta tehdessa pyysin opiskelijoita miettimaan lintuja ja niiden ilmavia
siipia. Itse koen ajatuksen lintuna olosta tuovan koko olemukseen keveytta, mika itsellani edesaut-
taa vapaata ilmanvirtausta. Kyselylomakkeessa muutama opiskelija oli erikseen maininnut, kuinka
mielikuva lintuna olosta oli auttanut ilmavuuden tunteen saavuttamiseen. "Mulla on ihan lentéva

olo!” luki yhdessa vastauslomakkeessa. Useat eivat olleet kommentoineet harjoitusta mielikuvan
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suhteen milldan tavalla. Tama tukee Koistisen (2008, 110) kasitysta siitd, kuinka ihmiset kokevat

ja ymmartavat mielikuvat eri tavoin.

Mielikuva kukan nuuhkaisusta on yleisesti kaytetty laulajien keskuudessa. Taman saman mieliku-
van mainitsevat Laukkanen & Leino (1999, 192) seka Koistinen (2008, 111). Itselleni kukan nuuh-
kaisu auttaa saamaan nieluun tilaa pehmeaa suulakea kohottaen. Samanaikaisesti koen kurkun-
paan rentoutuvan ja laskeutuvan. Koistinen (2008, 111) kuvaa, kuinka edella mainittujen asioiden
lisdksi taman mielikuvan avulla autetaan a4anndn alkaessa aktivoimaan sisaanhengityslihaksistoa.
Opiskelijat ymmarsivat tdman mielikuvan kaikista parhaiten. Kyselylomakkeissa kirjoitettiin taman
mielikuvan auttaneen, silla vastauksessa luki esimerkiksi "toimi ja helpotti laulua huomattavasti;
auttoi minua, silla sain muodostettua lisaa tilaa; tuli avarampi olo kasvoihin; tilaa nenan ja silmien
taakse”. Tama nakyi myos haastatteluissa. Jokainen viisi haastateltavaa nimesi tdman itsedan eni-
ten auttavimmaksi mielikuvaksi. Haastateltavat A ja C kertoivat harjoituksen avulla saavan poski-
onteloiden seudulle tilan tuntua, ilmavuutta. "Se aukaisee taalta tiloja (osoittaa poskionteloitaan).
Tuntuu, etté se auttaa, kuinka &ani tulee ja kuulostaa. Aani kuulostaa kirkkaammalta ja avoimem-
malta.” (Haastateltava C.) Myds haastateltavat B ja D sanoivat kokevansa aanen soivan paremmin
ja tulevan helpommin, kun alkuun on ajatellut kukan nuuhkaisua. Haastateltava E, haastattelujen
ainoa poika, kuvaili kukan nuuhkaisua seuraavalla tavalla: "Kun miettii hengitysta, ei mieti niin pal-
jon &anta ja keskity liikaa siihen. Silloin &ani tulee rennommin ja sité kautta paremmin. Kukkaakin
nuuhkaistaan hellasti, samalla tavalla ilma sisaan hengityksessa, rennosti, hellasti, kauniisti.”

(Haastateltava E.)

Olen useasti puhunut opiskelijoille Eiffel-tornista laulamisesta. Talla tarkoitan mielikuvaa tilan-
teesta, ettd laulaja on jossain korkealla suhteessa ihmisiin, joille lauletaan. Mielikuva syntyi tilan-
teessa, jossa huomasin opiskelijoiden tavoittelevan korkeita aania kurkullaan. Kun melodia meni
ylospain, osalla opiskelijoista leuka lahti nousemaan samaa matkaa melodian kanssa. Tama ai-
heuttaa kireytta kurkunpaan lihaksistoon ja sita kautta nostaa kurkunpaata. Kurkunpaan nousemi-
nen sen sijaan vaikuttaa aanen laatuun sita heikenten. Mielikuvan tarkoituksena siis on, etta lau-
laja ei nostaisi paataan korkeammalle, vaikka melodialinja nousikin asteikkoa ylospain. Tassa mie-
likuvassa on mielestani paljon samaa kuin siing, jossa pitaa miettia melodian menevan alaspain,
vaikka se menisikin yldspain. Molemmissa on sama tarkoitus — pitaa kurkunpaa rentona ja paikoil-
laan. Haastateltava B kertoikin taman olleen hanelle tarkea oppi, jotta aani olisi laadullisesti pa-
rempi. Opiskelijat ovat kokeneet taman mielikuvan auttavaksi, silla 27 kyselylomakkeessa 36:sta
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kerrottiin Eiffel-tornista laulamisen auttaneen aanenhallinnassa ja parantaneen aénen laatua. Suu-
rin osa vastaajista kertoi mielikuvan auttavan nimenomaan korkeita savelia laulaessa. Osa kirjoitti
mielikuvan auttavan saamaan avoimuuden tunnetta nieluun seka pitdmaan paan suorassa. "Kun
méa mietin tata, niin olen niin kuin &&nen paalla” (vastaus kyselylomakkeesta). Tassa mielikuvassa
juuri on kysymys! Eras vastaajista kirjoitti mielikuvan olevan tehokas, mutta mainitsi hanen tarvit-
sevan ajatusta Eiffel-tornista koko ajan, jotta siité olisi apua. Taméa on myds totta — &anenmuodos-
tusharjoitukset seka mielikuvaharjoitukset eivat saisi jaada irrallisiksi varsinaisesta laulutapahtu-
masta. Mielikuvaa ja sen luomaa tunnetta pitaisikin pitad mielessa automaattisesti, jotta harjoituk-

sen oppi muuttuisi luonnolliseksi osaksi laulamista.

Voisin tiivistda opinnaytetydssani tehdyn yhteistyon opiskelijoiden kanssa seuraavaan kaavioon.
Keskiossa, tutkimuksen varsinaisena ytimena ja ideana on aanenmuodostus ja sen merkitys opis-
kelijalle. Jotta &dnenmuodostusta tapahtuisi, tarvittiin harjoituksia hengitystekniikasta, rentoutumi-
sesta, venytyksista ja aanenavauksista. Namé olivat keskeisessa roolissa tutkimusta tehdessa.
Tutkimuksessa kaytetty tapaustutkimuksellinen aineisto kerattiin kyselylomakkeiden ja haastatte-

lujen avulla. Taman aineiston lisaksi tutkimuksen materiaalina kaytettiin erilaisia kirjallisia lahteita.

Aanenmuodostus ja
sen merkitys

Hengitys-, rentoutus-,
venytys- ja
aanenavausharjoitukset

Kyselylomakkeet ja

‘ haastattelut

KUVIO 2. Kaavio tutkimuksen eri osa-alueista.
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4 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen ol itselle silmia avaava oppimiskokemus. Kyselylomakkeiden lukeminen
ja niiden seka haastattelujen analysointi oli itselleni mielenkiintoista. Samalla tuli reflektoitua omaa
opettamista ja opettajuutta. Jos opiskelija ei ollut osannut kuvailla harjoitusta millaan tavalla, mietin,
olisiko tehtavanannossa ollut parantamisen varaa. Kuinka olisin viela selkeammin voinut kertoa
opiskelijoille harjoituksen paaideasta? Yhdessa lomakkeessa oli annettu minulle palautetta juuri
tasta asiasta. Opiskelija olisi kaivannut vield selvempaa ohjeistusta. Mielestani tama kritiikki oli 8a-
rimmaisen tarkeaa, silld vain palautteen kautta on mahdollisuus kehittya paremmaksi. Kun kysely-
lomakkeissa oli paljon tekstia, koin onnistumisen tunteen — olin luultavasti osannut kuvailla harjoi-
tuksen tai mielikuvan niin, etta opiskelija oli sen idean ymmartanyt. Nain ollen kyselylomakkeiden
vastausten lukeminen oli my0s oman opettajuuden arvioimista ja itsearviointia. Toki kyselylomak-

keen vastauksiin vaikutti my0s opiskelijoiden omat taidot kuvata tuntemuksiaan ja kokemuksiaan.

Syksylla 2016 Suomen koululaitokseen tulee voimaan uusi opetussuunnitelma. Siina korostetaan
monipuolisen arvioinnin merkitysta. Molemminpuolinen arviointi ja palautteen antaminen tulisi olla
luonnollinen osa opiskelijan ja opettajan vuorovaikutusta. Lisaksi arvioinnin tulisi olla koko kurssin
aikana tapahtuvaa eika vain kurssin lopussa annettua. Talloin opiskelijalla on kurssin aikana mah-

dollisuus oppia viela opittavissa olevia asioita. (Opetushallitus, viitattu 31.10. 2015.)

Harjoitusten pohtiminen ja analysointi haastoi seka opiskelijat ettd minut. Opiskelijoiden taytyi miet-
tia muuan muassa missa harjoitus tuntui, milta se tuntui, miten harjoitus vaikutti omaan aaneen ja
laulamiseen ja mik& on ollut harjoituksen keskeisin funktio. N&in ollen vastatessaan lomakkeen
kysymyksiin he joutuivat pohtimaan ja arvioimaan omaa oppimistaan ja kehittymistaan aénenkay-
tdssa. Opettajana jouduin pohtimaan ja perustelemaan itselleni, miksi valitsin kyseessa olleet aa-
nenmuodostusharjoitukset. Ei ole ihan sama, millaisia harjoituksia kuoron alussa tehdaan ja missa
jarjestyksessa. Kaikilla harjoituksilla seka niiden keskindisilla jarjestyksella tulisi olla selkea ja loo-
ginen jatkumo. ltse koin kyselykaavakkeentayttokerroilla adanenmuodostusharjoitusten olleen har-
kittuja ja loogisia. Jalkikateen arvioituna naina kertoina tyoni oli tarkemmin mietittya ja analysoitua.

Opettajan ammatissa saattaa vuosien aikana rutinoitua tekemaan asioita samalla tavoin iiman, etta

kriittisesti pohtisi omaa opettajuutta ja opettamisessa kaytettyja harjoitteita. Siksipa koen, etta tut-
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kimus oli itselleni hieno oppimiskokemus ja opettajuuttani kehittdva prosessi. Opin, etten voi ja-
mahtaa tekemaan samoja harjoituksia kerrasta toiseen, vaan minun tulee opettajana olla muun-
tautumiskykyinen, innovatiivinen ja kuoron kulloistakin tilannetta vahvasti aistiva. Aion jatkaa kyse-
lykaavakkeiden kayttda myds myéhemmin aika ajoin. Niista saatu informaatio auttaa minua arvioi-
maan opettajuuttani. Tiedon kautta pystyn vahvistamaan hyvia puolia opetuksessani, mutta myos
kriittisesti arvioimaan kaytettyja harjoitteita. Talloin minulla on mahdollisuus oppia ja kehittya kuo-
ronjohtajana ja adnenmuodostajana. Innostavassa ja rehellisessa ilmapiirissa voi tapahtua aitoa

oppimista ja kehittymista seka opiskelijan etta opettajan nakokulmasta.

Taman vuoden aikana aion haastaa itseni miettimaan aanenmuodostusharjoituksia viela tarkem-
min. Aion miettia, kuinka voisin hyodyntaa harjoiteltavia kappaleita @dnenmuodostuksessa. Loytyi-
sikd kappaleista joitakin muutaman tahdin mittaisia patkia, jotka esimerkiksi ambitukseltaan kavisi-
vat aanenavauksiksi? Tavoitteena on siis linkittaa tyon alla olevat kuorokappaleet a&é@nenavauksiin,

jolloin aé@nenavaukset johdattelevat laulajat kappaleeseen ja tunnelmaan.

Toinen seikka, johon aion entistda enemman kiinnittdad huomiota, on harmonia aanenavauksissa.
Tyossani olleista esimerkkiaanenavauksista yksikaan ei ollut moniaaninen. Tama ei tarkoita, ett-
eikd moniaanisia harjoituksia olisi kuorossa ollut, mutta ne ovat selkeasti olleet pienemmassa roo-
lissa. Moniaanisissa aanenavausharjoituksissa opiskelijan taytyy oman aanensa lisaksi kuunnella
muita stemmoja ja sita kautta harmoniaa. Tama edistaa hanen tarkkaavaisuuttaan ja opettaa lau-
lamaan omaa aanta samalla muita aania kuunnellen. Etenkin kuorossa tama taito on aarimmaisen

tarkea, jotta moniaaninen kappale soisi puhtaasti.

Opinnaytetyon tekemisen parhainta antia oli oman opettajuuden reflektoinnin lisaksi lukea kysy-
myslomakkeista positiivisia kommentteja aanenmuodostuksesta ja kuorossa laulamisesta. Myds
haastatteluissa tdma tuli esille. Haastateltava D kuvaili tilannetta seuraavasti: "Oon tosi iloinen, kun
oon kuorossa ollut. Sévelkorva on parantunut, kun on porukkaa ymparillé ja pitaa keskittya itseensa
ja aaneensa, mutta kuitenkin ottaa kaikki huomioon.” Kysymykseen "Mita olet oppinut kuoron aa-
nenmuodostuksessa?” haastateltava D kertoi huomanneensa d&nenmuodostusharjoitusten jal-
keen aanen olevan koko auki paivan auki, mika auttoi parempaan &anen kvaliteettiin. Lisaksi han
kertoi huomanneensa hengitysrytminsa paranevan aanenmuodostusharjoitusten jalkeen. Han ker-
toi huulten rentoutuksen ja adnenmuodostusharjoitusten olleen silmia avaavia ja han kertoi paas-
seensa kokeilemaan omia aanellisia rajojaan. Haastateltava kertoi adnenmuodostusharjoitusten

jalkeen pystyvansa laulamaan korkeammalle ja matalammalle, tekemaan helpommin dynamiikkaa
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ja tuottamaan sointivarillisesti erilaisia @ania. Han koki aanenmuodostusharjoituksista olleen ha-
nelle todella paljon hyotya. Haastateltava B kiteytti tuntemuksiaan nain: "Tuntuu, etta oon kehittynyt
laulamisessa tosi paljon vaikka oon laulanut kuorossa nyt vasta vahan aikaa. On ollut huippua

oppia parempaa laulutekniikkaa!”
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Kyselylomake 1. LIITE 1

Nimi ja ika

Aikaisempi laulukokemus

Kauanko olet laulanut kuorossa?

Aéniala (jos tiedossa)

Kerro tuntemuksesi ja palautteesi harjoituksista, mitd kuoron alussa teimme. Mieti,
milta harjoitukset sinusta tuntuivat, missa harjoitus tuntui jne. Kuvaile mahdollisimman
tarkasti.

Hengitysharjoitukset

llmapallo-harjoitus 1

llImapallo-harjoitus 2

Variksen siivet

Kropan aktivointi

Kynttilan puhallus (napakka, lyhyt puhallus)

R—P—-T-K-harjoitus

Ainenavausharjoitukset

Huulitary

Ho hoi

Miiii-o-0-0-00

Voi voi voi voi...
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Kyselylomake 2.

Nimi ja ika

Aikaisempi laulukokemus

LITE 2

Hengitysharjoitukset

llmapallo 1

lImapallo 2

Variksen siivet

Kropan aktivointi

R—-P—-T-K-harjoitus

Adnenavausharjoitukset

Juu-uu-uu-uu

Ho hoi

Miii-o-o0-0-00

Voi voi voi voi

Mielikuvat

Kukan nuuhkaisu

Holmistynyt ilme

Leuka taakse, daani ylakautta eteen

Melodian mennessa ylds, mieti sen menevan alas
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Kyselylomake 3.

Nimi

Aiempi laulukokemus

LITE 3

Rentoutusharjoitukset

Kasvojen mutristelu pareittain

Niska — hartiaseudun venyttely

Hengitysharjoitukset

Hengityksen vastustaminen

Isdntdamiehen hengitysharjoitus

Variksen siivet

Adnenavausharjoitukset

Huulitary

Juu-uu-uu-uu

Ho hoi

Onko sinulla vield o-o-menaa?

Voi voi voi voi

Mielikuvat

Varikset siivet

Kukan nuuhkaisu
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Laulaminen Eiffel-tornista

Haastattelukysymykset LIITE 4

1. Kuinka kauan olet harrastanut laulamista jossain muodossa?

2. Kuinka kauan olet laulanut kuoro(i)ssa? Onko kuorolaulaminen ollut moni-
aanista?

3. Mita danialaa olet laulanut/laulat nykyisin?

4. Oletko kdaynyt laulutunneilla tai saanut yksilollista ddnenmuodostuskoulutusta?
Missd, milloin ja kuinka kauan? Kuka opetusta antoi?

5. Mikali vastasit edelliseen myontavasti, mita opit 4dnenmuodostuksesta?

6. Mita olet oppinut kuoron danenmuodostuksessa?

7. Oletko huomannut eroa danessasi adanenmuodostusharjoitusten jalkeen? Min-
kalaista?

8. Ainenmuodostusharjoituksissa on kiytetty mielikuvia. Ovatko mielikuvat autta-
neet sinua?

9. Mika mielikuva on tuntunut parhaimmalta sinulle? Miksi? Mita olet oivaltanut
mielikuvan kautta?

10. Kommentoivaa/palautetta/muuta mielenpaalla olevia asioita?
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