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1 JOHDANTO 

 

 

Idea opinnäytetyöni aiheeseen lähti omakohtaisesta kokemuksesta, joka tapahtui talvella 2017. Laulu-

tunnilla, kesken laulamisen minua alkoi heikottaa ja silmissäni musteni. Säikähdin tapahtunutta ja mietin 

mistä se olisi voinut johtua. Olin kärsinyt niska- ja hartiaseudun vaivoista, joten yhdistin tapahtuneen 

siihen. Siitä päivästä lähtien aloin pohtia kehonhuollon ja liikunnan merkitystä pop/jazz-laulajan näkö-

kulmasta. Laulaminen on paljon muutakin kuin pelkkää laulamista – se on kokonaisvaltaista itsensä 

ilmaisua, jossa on koko keho mukana. Hakeuduin ammattitaitoiselle hierojalle ja tutustuin kehonhuoltoa 

ja liikuntaa käsittelevään kirjallisuuteen. Tiesin, että projekti kohti parempaa fyysistä hyvinvointia oli 

alkanut, sillä tiedostin ongelman ja minulla oli halu voida paremmin. Hyötyliikunnan merkitys kasvoi: 

kävelin portaat hissin tilaamisen sijaan, pyöräilin, kävelin ja tänä keväänä löysin itseni kokeilemasta 

golfiakin. Kirjoitin ylös tuntemuksiani hierontakertojen jälkeen ja liikkumisestani yleensä. Taiteellinen 

osa opinnäytetyöstäni – toukokuun päättökonsertti motivoi minua ja halusin antaa kaikkeni. 

 

Ensimmäiseksi kerron opinnäytetyöni tavoitteista, tutkimuskysymyksistä ja –metodeista. Tutkin, mitä 

ihminen tarvitsee tuottaakseen tervettä ääntä. Laadullista tapaustutkimustani varten toteutan teemahaas-

tattelun kolmelle alan ammattilaiselle, jotka työskentelevät laulamisen ja kehonhuollon parissa. Tässä 

prosessissa on piirteitä myös toimintatutkimuksesta, sillä pyrin kehittämään omaa laulupedagogiuttani. 

Olennaisena osana työssäni on Cathrine Sadolinin Kokonaisvaltaisen äänenkäytön tekniikka-opas 

(CVT), joka on tullut minulle tutuksi opiskeluvuosina oppilaan roolissa sekä myöhemmin myös itse 

opettajana. Olen saanut lauluopetusta myös Estill Voice Training-metodin kautta sekä tutustunut Ale-

xander-tekniikkaa käsittelevään kirjallisuuteen. Tein kuitenkin päätöksen jättää nämä hyödylliset meto-

dit opinnäytetyöni ulkopuolelle ja keskittyä pelkästään CVT-oppaaseen. Kyseessä on myös pedagoginen 

työ, sillä jaan kolme ryhtiä mahdollisesti parantavaa kehonhuoltoharjoitusta.  

 

Haluan opinnäytetyölläni tuoda liikunnan ja kehonhuollon tärkeyttä laulunopiskelijoiden sekä –opetta-

jien tietoisuuteen. Aihetta on tutkittu laulupedagogiikan puolella hämmästyttävän vähän, mutta laula-

mista käsittelevää kirjallisuutta löytyi kiitettävästi. Näkökulmani tulee rytmimusiikin puolelta, mutta 

aiheen käsittely palvelee eri genrejä, eikä pelkästään laulajia, vaan myös puhallinsoittajia. Fyysisen hy-

vinvoinnin ylläpito ei ole viikon, eikä kuukauden mittainen, vaan koko elämän kestävä projekti. Jostain 

on kuitenkin aloitettava, siispä voikaamme hyvin!   
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2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITTEET, MENETELMÄT JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

 

Tietopohja työlleni muodostuu seuraavista keskeisimmistä käsitteistä: Hengitys, tuki, ryhti, kehollinen 

oppiminen, kehontietoisuus, kehonhuolto, tapaustutkimus, toimintatutkimus, laadullinen tutkimus, ob-

servointi, puolistrukturoitu teemahaastattelu, fenomenologia sekä kokemuksellinen oppiminen.  

 

2.1 Tavoitteet ja menetelmät  

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia kehonhuollon ja liikunnan vaikutusta laulamiseen. Työ on 

tehty laadullisella (kvalitatiivisella) tutkimusotteella, jonka menetelmistä olen tiedonhankinnassa hyö-

dyntänyt puolistrukturoitua teemahaastattelua, opetuksen ja laulamisen tarkkailua (observointi) sekä 

olen kirjannut ylös muistiinpanoja omasta liikkumisestani. 

 

Opinnäytetyöni on tapaustutkimus, jossa on piirteitä toimintatutkimuksesta. Tapaustutkimuksessa tut-

kitaan ainoastaan yhtä tai muutamaa kohdetta. Tavoitteena on kerätä kohteesta mahdollisimman yksi-

tyiskohtaista tietoa. Tutkimuskohteen tapauksesta/tapauksista käytetään englanninkielistä nimitystä 

case, joka on suomennettuna tapaus. (Koppa 2015.) Laulaminen on hyvin henkilökohtaista, sillä laulajan 

instrumentti on hänen kehonsa. Tapauksena tutkimuksessani voidaan siis nähdä yksittäinen laulaja.  

 

Toimintatutkimus pyrkii kehittämään ja parantamaan tutkimuskohteen toimintaa tai sen ympäristöä. 

Tutkimusstrategian tavoitteena on yhdistää käytännöllisyys ja tieteellisyys tutkijan osallistuessa itse tut-

kimukseen. (Koppa 2015.) Toimintatutkimus on ikään kuin lähestymistapa ja se haluaa selvittää millä 

tavoin jokin asia voitaisiin tehdä paremmin kuin aiemmin. (Valli 2018.) Työssäni on piirteitä toiminta-

tutkimuksesta, sillä kehitän omaa opettajuuttani.  

 

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on tutkia ja kerätä tulkintoja ja kuvauksia ih-

misten antamien kokemusten perusteella. (Kangas, Eskola, Välimaa, Mustajoki 2012.) Esimerkki laa-

dullisesta tutkimusongelmasta voi siis olla: Miten usein laulajan tulisi venytellä? Tutkimuksen tavoit-

teena on kokonaisvaltainen, kohteen ominaisuuksien ymmärtäminen. (Koppa 2015.)  
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Aineistonhankintamenetelmä (Koppa 2015.) observointi, eli opetuksen ja laulamisen havainnointi oli 

vahvasti läsnä tämän prosessin aikana. Tein havaintoja konserttien aikana sekä tarkkailin omaa laula-

mistani videokuvaamalla itseäni. Vahvana ilmiönä nousi esiin myös objektiivisuus, sillä laulu instru-

menttina on hyvin henkilökohtainen ja opiskeluvuosien aikana sen ympärille on kehittynyt vahvoja mie-

lipiteitä. 

 

Teemahaastattelun perusperiaatteen voimme löytää arkielämästä: kysyjä haluaa tietää vastauksen ky-

symykseensä, siispä hän kysyy sitä. Kun toteutamme teemahaastattelun, on meillä mielessä tutkimus-

ongelma. – Haluamme saada tiettyihin kysymyksiin vastauksia ja sen perusteella valitsemme meto-

diksi teemahaastattelun. Haastattelu on vuorovaikutuksellinen tilanne, jonka tavoitteena on saada tut-

kittavaan aiheeseen, tutkijan esittämiin kysymyksiin vastaukset. Haastattelijan ja haastateltavan tulee 

huomioida haastattelutilanteen erityisyys ja käyttäytyä sen mukaan. (Valli 2018, 27-28.) Teemahaas-

tattelusta puolistrukturoidun tekee haastattelijan esittämät samat kysymykset samassa järjestyksessä 

kaikille haastateltaville. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) 

 

Näkökulmaa antavina menetelminä käytin fenomenologiaa ja kokemuksellista oppimista. Tieteen filo-

sofinen suuntaus fenomenologia, keskittyy yksilön kokemuksiin ja havaintoihin. Tutkijan ennakkoluu-

lottomuus sekä avoimuus ovat hyvä lähtökohta fenomenologisessa suuntauksessa. (Koppa 2015.) Feno-

menologia näkyi prosessin aikana siten, että omista olettamuksistani huolimatta en antanut niiden häiritä 

tutkimuksen tekoa, vaan olin avoin ja vastaanottava haastateltavieni puheenvuorojen aikana.  

 

Kokemuksellinen oppiminen tarkoittaa kokonaisvaltaista toiminnallista prosessia, jonka lähtökohtana 

on oppijan motivaatio, tavoitteet ja tarpeet. (JAMK. Oppimiskäsitykset 2018.) 

Jatkuvana prosessina kokemuksellinen oppiminen perustuu henkilön kokemuksiin ja kykyyn analysoida 

niitä. (Verkkotutor 2002.) 

 

Työn tarkoituksena on tutkia kehonhuollon ja liikunnan vaikutusta laulamiseen teemahaastattelun, oman 

kuntoiluni sekä havaintojeni kautta tukeutuen aihetta käsittelevään kirjallisuuteen. Havaintojani tukevat 

päiväkirjamuistiinpanot eri viikoilta, joihin on sisältynyt liikuntaa ja kehonhuoltoa golfista kävelyyn, 

pyöräilyyn, lihaskuntoliikkeisiin sekä Voice Massage-terapiaan. Haluan opinnäytetyölläni nostaa esiin 

liikunnan ja kehonhuollon tärkeyttä laulunopettajien ja -opiskelijoiden keskuudessa. Mielestäni aiheesta 
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puhutaan liian vähän ja tavoitteeni onkin kannustaa kollegoitani pitämään huolta kehostaan ja pyrkiä 

tuottamaan tervettä ja vapaata ääntä rasittamatta sitä.  

 

2.2 Tutkimuskysymykset  

 

Osana opinnäytetyötäni toteutin teemahaastattelun kolmelle alan ammattilaiselle: Voice Massage-tera-

peutille sekä kahdelle pop/jazz-lauluopettajalle. Keskeisimmät tutkimuskysymykseni voidaan kiteyttää 

seuraavasti:  

 

- Miten säännöllinen kehonhuolto ja liikunta vaikuttavat laulamiseen?   

- Mitä ihmisen tulee hallita tuottaakseen tervettä ääntä?  

- Onko liikkumattomuudesta haittaa ja voiko se vaikuttaa laulajan kehoon ja suoritukseen?  
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3 IHMINEN LAULAA KOKO KEHOLLA  

 

 

Kaikki ihmisen toiminta lähtee selkärangasta. Laulajan tulee tiedostaa selkärankaan kiinnittyneiden si-

säisten ja ulkoisten lihasten merkitys ja se, miten ne laulaessa toimivat. Voimme puhua laulamisesta 

lihassuorituksena – laulutekniikka kannattaa treenata hyväksi jo mahdollisimman varhain. Kun tekniikka 

on hallussa, voi laulaja vain nauttia laulamisesta ja kehittää itseään muilla osa-alueilla, kuten esimerkiksi 

esiintyjänä. Jos selkäranka-niskaranka liikkuu luonnottomasti tai liike pahimmassa tapauksessa estyy 

kokonaan, myös laulaminen on vaikeaa ja voi jopa sattua. On erittäin tärkeää huomioida niin oman, kuin 

oppilaankin pään asento ja liikkeet laulaessa. (Roivainen 2004, 71) Laulajan ruumiillisen kunnon tulee 

olla hyvä, sillä keho on laulajan instrumentti. Asento laulaessa sekä kehontuntemus ovat kaksi erittäin 

tärkeää asiaa, jotka laulajan tulee hallita. On myös ensisijaisen tärkeää lämmitellä riittävästi ennen var-

sinaista laulusuoritusta ja tiedostaa, millä tavoin lihakset toimivat. (Samama 2001, 145.) 

  

3.1 Kehollisuus  

 

Kehollisuuteen liittyvät keskeisesti seuraavat käsitteet: Kehollinen oppiminen, kehontietoisuus, sekä ke-

honhuolto.  

 

Oppimistilannetta, joka on kokonaisvaltaista, koko ihmisessä ja sosiaalis-fyysisessä todellisuudessa ta-

pahtuvaa, kutsutaan keholliseksi oppimiseksi. Liike ja yksilön kokemukset kuuluvat olennaisena osana 

keholliseen oppimiseen. (Anttila 2013, 31.) 

Käsite kehontietoisuus viittaa Anttilan mukaan yksilön kykyyn kiinnittää huomiota kehon muutoksiin 

– niin pieniin kuin suuriinkin. Keholliseen tietoon liittyy eri aistien tuoma kokemus ja se syntyy fyysisten 

ja psyykkisten tuntemusten kautta. (Anttila 2013, 33-37.) Instrumentin eli tässä tapauksessa laulun toi-

mivuus on sidoksissa siihen, miten hyvin laulaja tuntee kehonsa ja tiedostaa siinä tapahtuvia muutoksia. 

(Koistinen 2003, 18.)  

Kiinnittäessämme huomion kehoomme, voimme tiedostaa jokaisen pienenkin tekemämme liikkeen. 

Ajattelematta kehon liikkeitä ja ikään kuin sulkemalla sen kokonaan pois mielestämme, pääsemme ikään 

kuin irti kehostamme. (Klemola 2004, 87.) Laulajan tulee mielestäni osata tiedostaa kehossa tapahtuvia 

muutoksia, mutta tarvittaessa sulkea ne myös kokonaan pois mielestä. Olen havainnut liiallisen tarkkai-
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lun olevan ongelma laulusuorituksessani. Siksi pyrinkin luottamaan tekniikkaani ja keskittymään kap-

paleen tarinaan ja tunnelmaan tulkiten sitä yleisölle. Kappaleiden teknisesti haastavat kohdat useimmiten 

onnistuvatkin erinomaisesti, kun irtaudun kehostani analysoimatta liikaa pieniä yksityiskohtia. Tällai-

seen ”kehon irtautumiseen” harjaantuu, kun kehontuntemus ja esiintymiskokemus lisääntyvät.  

 

Kehonhuolto voi olla aktiivista tai passiivista. Venytellessään ja rentouttaessaan kehoaan ihminen har-

joittaa itse aktiivista kehonhuoltoa, kun taas passiivinen kehonhuolto tapahtuu esimerkiksi hierojan tai 

fysioterapeutin toimesta. Kehonhuollolla pyritään ehkäisemään lihasjumeja ja rasitusvammoja, sekä pa-

lauttamaan ja rentouttamaan kehoa fyysisen rasituksen, kuten esimerkiksi rankan kuntosalitreenin jäl-

keen. (Hierontakoulu 2018.) 

 

Minulle itselleni kehonhuolto merkitsee kokonaisvaltaista hyvinvointia, sillä löysin avun Voice Mas-

sage-terapiasta kehon stressitilojen lievitykseen talvella 2017. En väitä, että pelkkä Voice Massage-te-

rapia olisi avain täydelliseen keholliseen hyvinvoinnin tilaan, mutta se on yksi tärkeimmistä avaimista 

saavuttaa kyseinen tila. Toki henkilön täytyy itse tehdä töitä kehon hyvinvoinnin eteen lisäämällä esi-

merkiksi päivittäistä liikuntaa. Muistutan, että kehonhuollon ja liikunnan tarve on hyvin yksilöllistä. 

Koen, että pääosin stressin aiheuttamat niska- ja hartiakipuni hellittivät hyötyliikunnan ja Voice Mas-

sage-terapian ansiosta.  

 

3.2 Hengitys 

 

Jotta aineenvaihdunta toimii normaalisti, on hengittäminen sen, ja ylipäätään elämisen kannalta välttä-

mätöntä. Haukottelu viestittää väsymyksestä, sillä riittämätön hapensaanti uuvuttaa kehoa. (Koistinen 

2003, 31-32.) Aivojen ydinjatkeessa sijaitsevan hengityskeskuksen tehtävänä on lähettää hermojen 

avulla käskyjä hengityksestä sisään ja ulospäin. Vaikka laulajana tarkkailemmekin usein hengitystä, on 

silti tärkeää luottaa hengitystapahtumaan, joka on luonnollista ja tiedostamatonta. Huonon olon välttä-

miseksi laulajan tulee tiedostaa tarvitsemansa ilman määrä välttääkseen ylenmääräisen keuhkotuuletuk-

sen, eli hyperventilaation. Laulajan tärkein sisäänhengityslihas on rintaontelon ja vatsaontelon rajalla 

sijaitseva pallea. Hyvä fyysinen kunto on eduksi laulajalle, sillä liikuntaa harrastavalla on resurssit li-

hasjännitysten välttämiseksi sekä rentoon ryhtiin mutta keuhkojen tilavuus ei suoraan määrittele sitä, 

miten voimakkaasti voimme laulaa, tai kuinka paljon pystymme varastoimaan ilmaa. (Roivainen 2004, 

9-12.)  

Jännityksen aiheuttamat hengityslukot kehossamme ovat haitaksi laulamiselle. Niin sanottu este tai 

lukko estää energian ja ilman kulun. (Koistinen 2003, 37.) Keuhkojen hapenotto on sitä nopeampaa, 
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mitä enemmän elimistö on jännittynyt.  (Koistinen 2003, 31.) Laulaja tavoittelee uloshengitystä, joka on 

tasaista ja siinä tulee olla sopiva paine. (Koistinen 2003, 35.)  

 

Hengitys on ollut yksi työläimmistä osa-alueista laulunopiskelussani. Vielä viime vuonna haukoin hap-

pea, enkä tiedostanut kunnolla laulaessa tarvitsemani ilman määrää. Lauluopettajani antoi minulle har-

joituksia, joita treenasin myös kotona. Koen, että olen viimeisen lukuvuoden aikana kehittynyt huimasti 

ja nykyään osaan säädellä hengitystäni niin, ettei se häiritse laulamistani. Laulaminen sitä paitsi kuulos-

taa paremmalta, kun ilmaa ei käytä liikaa. On ollut mielenkiintoista huomata, ettei ihminen tarvitsekaan 

niin paljon happea laulaessaan. Toki hengittää saa ja pitää, mutta kohtuudella. Päättökonserttia varten 

treenasin hengitystä niin, että päästin ilmaan hieman ulos suhisemalla ennen ensimmäistä fraasia. Hen-

gitän aina ennen esiintymistä muutaman kerran oikein syvään ja annan kylkiluiden liikkua ulos päin kuin 

haitari. – Se todella rentouttaa ja kuten Cathrine Sadolinkin CVT-oppaassaan muistuttaa, on hyvin tär-

keää pitää sisäänhengitystapahtuma rauhallisena. (Sadolin 2011, 25.) 

 

3.3 Tuki  

 

”Laulu ilman tukea on kuin juureton kukka. Se kuihtuu pois.” –Birgit Nilsson (Koistinen 2003, 37.) 

 

Hyvän tuen löytämiseksi käytämme kolmea lihasryhmää, jotka ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa: vatsa-

, lanne- sekä selkälihakset. Tuella vastustamme palleaa työntämästä ilmaa ulos keuhkoista ja tämän an-

siosta voimme tuottaa pidempiä ääniä sekä hallita paremmin nyanssivaihteluita. (Sadolin 2009, 20.) On 

tärkeää, miten oppilaalle kertoo tuesta ja siitä mikä se on. Väärinymmärrysten välttämiseksi voimme 

täydentää tuki-sanaa käyttämällä nimeä hengitysyhteys tai hengitystuki. (Koistinen 2003, 37.)  

 

Tuki suojaa äänihuulia ja näin ollen ääni ei rasitu eikä käheydy. Äänen terveellinen soiminen edellyttää 

myös rennon leuan sekä huulet. Erityisesti korkeitten äänien laulaminen saattaa jännittää huulet, jolloin 

laulaminen voi tuntua epämukavalta. On ensisijaisen tärkeää luottaa siihen, mitä tuntee. Laulamisen ei 

tule missään tapauksessa sattua. Tuki syntyy ylävatsan pullistuessa ylöspäin, kun samaan aikaan alavatsa 

vetäytyy sisäänpäin. Selkälihakset supistuvat myös samaan aikaan. Lannelihaksista lähtevän liikkeen 

tavoitteena on saada selkä notkolle, mutta samalla vatsalihakset suoristavat selkää. Sen ajan, kun tuo-

tamme ääntä, voimme mielikuvitusharjoittelun kautta tuottaa liike ikään kuin vastavoimaa vastaan. 

Koko äänen tuottamisen ajan tällainen tunne tulisi pitää yllä. (Sadolin 2009, 20.) Lauluopettajani usein 

aloittaa tunnin tukiharjoituksella, jolloin läähätämme kuin koira. Otamme vähitellen läähätykseen mu-

kaan ensin matalia ääniä ja lopulta korkeita ja matalia ääniä sekaisin.  



 8

3.4 Ryhti  

 

Olen viimeisen vuoden ajan työstänyt ryhtiäni paremmaksi liikunnan ja erilaisten kehonhuoltoliikkeiden 

avulla. Ryhti vaikuttaa laulamiseen paljon ja laulajan on erittäin tärkeää pitää huolta ryhdistään. Myös 

haastatellessani laulunopettajaani hän totesi, että hyvä ryhti tekee hyvän laulajan. (Uusimäki 2018.) 

Myös hyvän tasapainon takana on hyvä ryhti. Kun tasapaino paranee, on siitä hyötyä myös kokonais-

valtaisissa lajeissa, kuten esimerkiksi golfissa ja juoksussa. (Harvard Health Publishing 2018.)  

 

Niin tärkeä kuin ryhdin merkitys laulajalle onkin, on silti muistettava, ettei ryhtiäkään kannata tarkkailla 

liikaa. Sadolin nosti mielestäni tärkeän näkökulman esiin CVT-oppaassaan, sillä hänen mielestään ääni-

ongelmat eivät useinkaan johdu huonosta ryhdistä. Syy voi löytyä muualtakin, kuten esimerkiksi puut-

teellisesta laulutekniikasta. Sadolin korostaa, että jokaisen tulisi pystyä laulamaan asennossa, joka tuntuu 

itselleen luonnolliselta ja hyvältä. (Sadolin 2011, 26.) Myös Koistinen on samaa mieltä, nimittäin hänkin 

kehottaa etsimään lauluasennon, joka tuntuu luonnolliselta. Hyvä lauluasento on yksilöllinen käsite ja 

Koistinen painottaa, ettei kannata matkia ketään, sillä epäluonnollinen lauluasento on kaikkein huonoin 

vaihtoehto ja pahimmassa tapauksessa se pahentaa ryhtiä entisestään. (Koistinen 2003, 18.) 

 

3.5 Kokonaisvaltaisen äänenkäytön tekniikka CVT  

 

Kokonaisvaltaisen äänenkäytön tekniikan, eli englanninkieliseltä nimeltään Complete Vocal Techni-

quen (CVT) kehittäjä on tanskalainen laulaja-tutkija Cathrine Sadolin. Astmaa sairastaneena häntä seu-

rasi myös erilaiset hengitysongelmat ja fyysiset oireet haittasivat hänen laulamistaan sekä jokapäiväistä 

elämää. Sadolinin pyrkimys oli kyetä laulamaan terveellisesti tuottaen halutunlaisia ääniä.  

 

Askel askeleelta hän kehitti ideaansa CVT-metodista, kunnes syntyi neljä erilaista moodia. Hän uskoi 

vahvasti ihmisten potentiaaliin oppia laulamaan, vaikka laulutaito uupuisikin – aivan kuten häneltä it-

seltäkin uupui. Tärkeintä Sadolinin mukaan oli se, että ääntä tuotetaan terveellisesti. Tekniikka perustuu 

neljään moodiin, jotka ovat nimeltään Neutral, Curbing, Overdrive sekä Edge. Sadolin korostaa tärkeim-

pinä asioina myös tuen, perus-twangin, huulten ja leuan rentouden, äänen värin (tumma/vaalea) sekä 

tehosteet. Ennen tehosteisiin tutustumista on ensisijaisen tärkeää hallita neljä perusmoodia.  
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Perus-twang syntyy kurkunpään eteisen (vestibulum laryngis) supistuessa. Myös ääni kirkastuu, kun 

kannurustot liikkuvat lähemmäksi kurkunkannen alaosaa. Perus-twangia ei välttämättä erota lauluää-

nestä, mutta se on olennainen osa laulamista vapaan ja terveen äänen tuottamisen kannalta. (Sadolin, 

2011, 7-19.) 

 

Minulle henkilökohtaisesti CVT merkitsee paljon, sillä merkittävimmät onnistumiset omassa instrumen-

tissani ovat tapahtuneet kyseisen metodin avulla. Ammattikorkeakouluopintojen aikana olen saanut lau-

lunopetusta kahdelta CVT:tä opetuksessaan hyödyntäneeltä opettajalta. Heistä kumpikaan ei ollut val-

tuutettu CVT-opettaja, mutta oppaan avulla perusperiaate tuli tutuksi. Tietoutta syvensimme teorian li-

säksi käytännönharjoitteilla. Mielestäni CVT todistaa sen, kuinka monipuolinen laulajan instrumentti 

voikaan olla. Suosittelen lämpimästi tutustumaan aihetta käsittelevään kirjallisuuteen ajan kanssa.  



 10

4 HAASTATTELU ALAN AMMATTILAISILLE 

 

 

Opinnäytetyötäni varten minulla oli selvä visio siitä, keitä haluan haastatella ja mitä haluan heiltä kysyä. 

Haastateltavat kokivat kysymykseni mielenkiintoisiksi ja opinnäytetyöni aiheen tärkeäksi ja ajankoh-

taiseksi. Tavoitteeni oli selvittää, millaisia näkemyksiä alan ammattilaisilla on liikunnan ja kehonhuol-

lon vaikutuksista laulamiseen.  

 

4.1  Haastateltavat  

 

Valitsin haastateltavikseni kaksi pop/jazz-laulunopettajaa. Toisella opettajista on takanaan pitkä työko-

kemus kahdenkymmenen vuoden ajalta ja toinen opettajista on valmistunut vuonna 2016. Kolmanneksi 

haastateltavaksi valitsin hoito- ja hyvinvointialan ammattilaisen, Voice Massage-terapeutin. Äänitin 

kaksi tekemääni haastattelua litterointia varten ja kolmannen haastattelun suoritin sähköpostin välityk-

sellä. Haastattelut tapahtuivat eri ajankohtina haastateltavien omissa työtiloissa Kokkolassa tutkijan, eli 

minun aloitteesta. Heli Uusimäen haastattelu tapahtui 5.3.2018 sekä Ritva Timosen haastattelu 6.4.2018. 

Piritta Savolainen vastasi kysymyksiini sähköpostitse 19.3.2018. 

 

Heli Uusimäki on 44-vuotias, Centria-ammattikorkeakoulussa työskentelevä musiikkipedagogi 

(YAMK). Pop/jazz-laulunopetuksesta ja kuoronjohdosta on hänelle kertynyt työkokemusta jo 20 vuotta. 

Osaamistaan Uusimäki täydentää Sibelius Akatemian rytmimusiikin kuoronjohdon täydennyskoulutuk-

sessa. Kokemusta hänellä on mies- ja naiskuoron sekä viihdekuoro Vox Pihlajan johtamisesta.  

 

Piritta Savolainen on vuonna 2016 Centria-ammattikorkeakoulusta valmistunut 29-vuotias pop/jazz-

laulunopettaja. Opetuksen ohella hän työskentelee laulajana ja lauluntekijänä. Laulunopettajan töitä hän 

on tehnyt neljä vuotta niin yksilö- kuin ryhmätuntien parissa.  

 

Ritva Timonen on 59-vuotias hoito- ja hyvinvointialan ammattilainen. Hän on ammatiltaan sairaanhoi-

taja, hieroja, Voice Massage-terapeutti, diplomivyöhyketerapeutti sekä yrittäjä. Voice Massage-tera-

peutiksi hän valmistui vuonna 2004. Timonen käy myös itse laulutunneilla, eli hänellä on omakohtaisia 

kokemuksia liittyen esittämiini haastattelukysymyksiin niin kehonhuollon ammattilaisen- kuin myös 

lauluoppilaan näkökulmasta. 
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4.2 Haastattelukysymykset  

 

Teemahaastattelustani tekee puolistrukturoidun se, että esitin kaikille haastateltavilleni samat kysymyk-

set samassa järjestyksessä. Kysymyksiä oli yhteensä seitsemän:  

 

1. Onko säännöllisestä liikunnasta mielestäsi hyötyä laulajalle?  

2. Voiko vähäinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?   

3. Miten usein laulajan tulisi venytellä/käydä hierojalla?  

4. Miten sinä itse huollat kehoa ja liikut?   

5. Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyvä laulajille? Jos on, niin mikä?  

6. Oletko törmännyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on näkynyt radikaalisti laulajan ke-

hossa/laulamisessa?  

7. Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestäsi tarpeeksi laulutunneilla?  

 

4.3 Tulokset ja omat huomioni  

 

Olen purkanut tutkimustulokset kysymys kerrallaan siten, että ne kattavat aina kaikkien haastateltavien 

vastaukset. Tällöin vastaukset pääsevät vuoropuheluun keskenään.  

 

1. Onko säännöllisestä liikunnasta mielestäsi hyötyä laulajalle?  

 

Kaikki kolme haastateltavaani olivat sitä mieltä, että hyvästä fyysisestä kunnosta on hyötyä lau-

lajalle. Uusimäki painotti hyvän fyysisen kunnon tärkeyttä erityisesti heillä, jotka laulavat työk-

seen ja esiintyvät säännöllisesti. Jokainen heistä korosti myös ryhdin merkitystä ja he painottivat 

liikunnan myötä kehittyvän kehontuntemuksen tärkeyttä. Savolaisen mukaan huono ryhti voi 

viestittää vähäisestä liikunnasta, eikä tällöin kehoa jaksa kannatella samoin, kuin henkilö joka 

harrastaa liikuntaa. Uusimäki totesi esimerkkinä bilebändien solistit, jotka laulavat parhaimmil-

laan useamman tunnin yhden illan aikana. Myös tanssi ja vuorovaikutus yleisön kanssa ovat lau-

lamisen lisäksi olennainen osa esiintymistä, siispä hyvä fyysinen kunto on välttämätön. Haasta-

teltavat mielsivät tärkeiksi seikoiksi myös hyötyliikunnan, päivittäisen venyttelyn sekä lihasten 

lämmittelyn, sillä keho on laulajan instrumentti. Haastattelun loppuun Timonen luetteli hyvän 

fyysisen kunnon positiivisimpia puolia, joista tärkeimpänä nousivat esiin hyvä hapenottokyky 

sekä aineenvaihdunnan paraneminen.  
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2. Voiko vähäinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?  

 

Merkittävimmät liikkumattomuudesta johtuvat seuraukset ovat Timosen mukaan tuen ja lihasten 

elastisuuden katoaminen. Uusimäki totesi, että hyvin vähäinen liikunta ei edistä kehontietoisuu-

den karttumista. Hän kuitenkin korosti, ettei ylipaino aina johdu liikkumattomuudesta. Timonen 

oli samaa mieltä, sillä hänen mukaan liikkumattomuus voi usein johtua myös henkilöstä itsestään 

riippumattomasta syystä, kuten esimerkiksi fyysisestä vaivasta, joka estää liikkumisen täysin. 

Myös psyykkisten esteiden takia liikunta on saattanut jäädä vähemmälle. Huonon ryhdin taus-

talla voi Timosen mukaan olla esimerkiksi huonot muistot, jotka juontavat juurensa jopa vuosi-

kymmenien taakse: esimerkiksi opettajalta saatu asiaton palaute voi kummitella mielessä koko 

elämän. Kaikki haastateltavat korostivat yksilöllistä liikunnan ja kehonhuollon tarvetta. Savolai-

nen lisäsi, että hyvän fyysisen kunnon omaava jaksaa laulaa pitkiä aikoja väsymättä, kun taas 

huonompi kuntoinen väsyy helpommin.  

 

3. Miten usein laulajan tulisi venytellä/käydä hierojalla?  

 

Jos ei ole ammattimuusikko ja tarvetta ”virittää” instrumenttiaan säännöllisesti, niin hierojalla 

olisi hyvä käydä noin kahden kuukauden välein, vastaa Timonen. Uusimäki puolestaan korosti, 

että hierojalla käymisen tarve on hyvin yksilöllistä, mutta noin kerran kuukaudessa olisi hyvä 

käydä. Kaikki haastatellut olivat samaa mieltä siitä, että laulajan tulisi venytellä päivittäin ja 

Savolainen korostaa, että pienelläkin venyttelyhetkellä voi olla merkitystä.  

 

4. Miten sinä itse huollat kehoa ja liikut?  

 

Haastateltavat kertoivat harrastavansa itse muun muassa pilatesta, tanssia sekä kuntosaliharjoit-

telua. Savolainen piti tärkeänä myös rauhallisia liikuntamuotoja sekä hyötyliikunta oli jokaisen 

mielestä erittäin tärkeä asia. Haastattelussaan Timonen toteaa, että haluaisi liikkua enemmän. 

Kuntoilua varten hän kokee tarvitsevansa ohjausta ja henkilön joka viheltää pilliin – sitä varten 

hänellä on oma personal trainer. Urheilua Timonen ei harrasta, mutta muuten hän on aina liikku-

nut paljon harrastaen muun muassa kuntopiiriä ja tanssia. Uusimäelle pilates on tärkeä laji ja 

golfia kokeilleena hän havaitsi siinä paljon samaa kuin laulamisessa.  Savolainen listasi itselleen 

tärkeäksi koirien ulkoiluttamisen, tanssin sekä päivittäisen venyttelyn, johon sisältyy muun mu-

assa rangan kiertoja.  
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5. Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyvä laulajille? Jos on, niin mikä?  

 

 

 

Kuten tekemästäni miellekartasta voimme päätellä – lajeja on monia, jotka haastateltavieni mie-

lestä sopivat laulajalle. Haastatteluissa kävi ilmi, että kaikki yllä mainitut lajit ovat hyvin koko-

naisvaltaisia ja niitä harrastaessa tulee keskittyä useaan asiaan samaan aikaan – aivan kuten lau-

laessakin. Timosen mielestä kaikki lajit ovat hyviä laulajalle. Erityisesti useita lihasryhmiä har-

joittava uinti, jos osaa uida oikein. Myös Savolainen toteaa, että liikunta kuin liikunta on hyväksi 

laulajan fyysisen hyvinvoinnin kannalta ja varsinkin tanssi lisää rytmitajua antaen toisenlaisen 

luovan lähestymistavan musiikille. Uusimäen mielestä erityisesti jooga ja pilates ovat suositelta-

via laulajalle, sillä kyseisissä lajeissa työskennellään hyvin pitkälti samojen lihasryhmien ja hen-

gityksen kanssa, niin kuin laulutunneillakin.  

 

6. Oletko törmännyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on näkynyt radikaalisti laulajan ke-

hossa/laulamisessa?  

 

Uusimäen mukaan on huolestuttavaa, jos laulaja hikoaa laulettuaan muutaman kappaleen. Myös 

kyömy ylänikamissa saattaa viestittää huonosta ryhdistä. Kehontuntemuksen puuttuminen on 

huolestuttavaa, sillä laulajan olisi ensisijaisen tärkeää tiedostaa kehossa tapahtuvia muutoksia, 

sillä instrumentti on hänen kehonsa. Kuten jo aiemmin tässä haastattelussa mainitsin, niin Uusi-

mäki korostaa, ettei ylipaino tarkoita automaattisesti liikkumattomuutta. – Se voi olla useampien 

sattumusten summa. Timosen mukaan liikkumattomuus näkyy ensimmäisenä ryhdin lysähtämi-

senä, mikä taas vaikuttaa äänenkäyttöön sekä hengitystukeen. Myös Savolainen on havainnut 

uransa varrella tapauksia ryhdin sekä tuen puutteesta. Lauluasennon ylläpitämiseen kuluu paljon 

resursseja, jonka takia muihin asioihin on samaan aikaan vaikeampi keskittyä. Timonen lisää, 

että ryhti voi huonontua iästä riippumatta. Viime vuosina huimasti lisääntynyt älypuhelinten ja 
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tietokoneiden käyttö on hyvin todennäköinen syy ryhdin lysähtämiseen nuorten keskuudessa. 

Hänen mielestään liikkuminen on erinomainen tapa lievittää stressiä: tärkeintä on se, että löytää 

itselleen mieluisan tavan liikkua. Kun liikkuu riittävästi, myös suolisto, mieli sekä ihmissuhteet 

voivat hyvin. 

 

7. Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestäsi tarpeeksi laulutunneilla?  

 

Kaikki haastateltavani olivat sitä mieltä, että liikunnasta ja kehonhuollosta tulee puhua laulutun-

neilla oppilaan kanssa. Savolaisen mielestä aiheesta ei puhuta tarpeeksi ja hän on itsekin vasta 

työelämässä huomannut mitä oma keho vaatii jaksaakseen. Niin sanotusta ”huippu-urheilija 

asenteesta” on Savolaisen mielestä hyötyä, jos aikoo ammattilaulajaksi. Aivan kuin huippu-ur-

heilijan, myös laulajan tulee pitää huolta riittävästä unen saannistaan, ruokavaliostaan, kehon-

huollostaan sekä liikkumisestaan säilyttääkseen työkykynsä mahdollisimman pitkään. Uusimäen 

mukaan Pilatesta harrastaessa on paljon hyötyä hyvästä kehontuntemuksesta ja hänen laulutun-

neilla tehdään paljon fyysisiä harjoitteita. Suuri osa laulunopettamisesta on oppilaan tutustutta-

mista omaan kehoon ja sen toimintaan. Uransa varrella hän on tullut siihen tulokseen, että hyvän 

ryhdin merkitys on erittäin suuri. Haastattelun loppuun Uusimäki totesi, että hyvä ryhti tekee 

hyvän laulajan. Itse lauluoppilaana Timonen kokee, että tunneilla on puhuttu aiheesta.  

 

Yllätyin siitä, että vastaukset olivat hyvin pitkälti samantyylisiä. Oli kuitenkin ilo nähdä, miten erilai-

siakin yksityiskohtia haastatteluista nousi esiin. Erilaiset näkökulmat kuvastavat sitä, miten henkilökoh-

taista ja yksilöllistä laulaminen, kehonhuolto sekä liikunnan tarve ovat. Koen, että onnistuin haastatteli-

jana hyvin, sillä haastatellut mielsivät aiheeni ja laatimani kysymykset mielenkiintoisiksi ja keskustelua 

olisi voinut jatkaa vielä paljon kauemminkin. Tärkein havainto tekemästäni haastattelusta ja vastausten 

litteroinnista oli se, että kaikkien haastateltavieni mielestä hyvästä fyysisestä kunnosta on hyötyä laula-

jalle. 

 

Päättökonserttini jännitti minua, mutta olin valmistautunut siihen hyvin niin henkisesti, kuin fyysisesti-

kin. Ennen konserttia venyttelin päivittäin ja pyrin liikkumaan vähintään noin kolme kertaa viikossa. En 

väitä, etteikö fyysinen kuntoni voisi olla parempikin, mutta koen, että 45 minuutin mittaisen konsertin 

jaksoin laulaa erinomaisesti. Laulajat puhuvat usein adrenaliinista ja siitä, miten paljon heillä sitä on 

esiintyessään. Konsertin aikana tunsin valtavan energialatauksen ja tuntui, kuin olisin voinut laulaa heti 

perään vielä toisen yhtä pitkän konsertin.  

 



 15

Mielestäni laulajan fyysisen kunnon tulee olla todella hyvä, jotta jaksaa esiintyä, tanssia ja treenata. Jo 

pienilläkin valinnoilla voi saada aikaan muutoksia ja uskon, että liikkumattomana kroppa ei jaksa ko-

vinkaan kauaa. – Siispä onkin tärkeää löytää juuri ne itselleen mieluisat tavat liikkua ja huoltaa kehoa.  

Jo puolikin tuntia venyttelyä ja liikuntaa päivässä on parempi kuin ei mitään. Kävelylenkin jälkeinen 

hyvä olo on palkitsevaa ja kaikista tärkeintä on, että liikunta on mielekästä.   
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5 KEHONHUOLTOHARJOITUKSIA 

 

 

Opiskeluvuosieni aikana olen tutustunut monipuolisesti erilaisiin kehonhuoltoharjoituksiin. Harjoitusten 

sopivuus on täysin yksilöllistä ja omien suosikkien löytämiseen voi kulua aikaa. Itse tykkään enemmän 

yksinkertaisista, kuin vaikeista harjoituksista. Viimeisen lukuvuoden aikana olen keskittynyt erityisesti 

hartiaseutua rentouttaviin sekä rintalihasta venyttäviin liikkeisiin. Haluan jakaa kolme suosikki harjoi-

tustani, joiden ansiosta koen, että ryhtini on parantunut huomattavasti.   

 

5.1 Harjoitus 1: Pilatesrulla  

 

Käy selin makuulle pilatesrullan päälle, levitä kätesi suoraan sivuille ja tunne, kuinka rintalihas venyy. 

Venytä lihasta ja ota venytykseen mukaan hengitys: hengitä syvään niin, että kyljet levenevät ja sihise 

ilma ulos pitkällä s-kirjaimella. Toista harjoitus aamuin illoin tai niin usein kuin haluat.  

 

5.2 Harjoitus 2: Mielikuvitusharjoitus  

 

Nouse seisomaan ja ota hyvä pystyasento. Tunnustele, että nilkat ja polvet ovat vapaat. Voit vapaasti 

heilutella jalkojasi, jotta tunnet, että jalat ovat rennot ja vapaat. Kuvittele joka selkänikaman väliin puoli 

senttiä ilmaa. Pidä pääsi rentona. Tämän harjoituksen avulla tavoittelemme hyvää ryhtiä. Harjoituksen 

aikana voit kuvitella olevasi kuin kuminauha joka venyy ylöspäin.  

 

5.3 Harjoitus 3: Kirja pään päällä  

 

Tämä kolmas harjoitus on hyödyllinen niin itselleni kuin oppilaillekin. Kyseessä on ryhtiä kehittävä 

harjoitus.  

 

Laita kovakantinen kirja pääsi päälle ja kannattele sitä samalla kun laulat. Huomaa, miten suuri merkitys 

kirjalla on ryhdin suhteen. Vartalon tulee olla sopivan rentona ja ryhdin tulee olla hyvä, jotta kirja pysyy 

pään päällä. Harjoittele laulamista kirjan kanssa tarpeen mukaan.   
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6 YHTEENVETO 

 

 

Opinnäytetyöprosessi oli kaiken kaikkiaan opettavainen ja positiivinen kokemus. Uuden opitun tiedon 

ansiosta koen, että kehityin laulajana ja pedagogina enemmän, kuin koskaan aiemmin. Opinnäytetyötä 

oli helppo työstää, sillä minulla oli aiheeseen liittyen paljon omakohtaisia kokemuksia. Jo opintojeni 

alkuvaiheessa minulla oli selvä visio siitä, että sisällytän opinnäytetyöhöni taiteellisen osion – päättö-

konsertin. Olen suunnattoman ylpeä siitä, että päätökseni piti Whitney Houstonin tuotannon suhteen, 

vaikka aluksi kyseenalaistin valintaani kappaleiden haastavuuden takia. Usko itseensä ja omaan tekemi-

seen kantaa pitkälle – niin kävi ilmi myös tässä projektissa. Konsertista saamani erinomainen arvosana 

antoi aivan uutta motivaatiota kirjallisen osion työstämiseen.   

 

Ennakkokäsitykseni kehonhuollon ja liikunnan vaikutuksista laulamiseen osoittautuivat oikeiksi työn 

edetessä. Koska keho on laulajan instrumentti, on myös selvää, että laulaminen on kokonaisvaltaista ja 

siinä on koko keho mukana. Halusin toteuttaa työn, josta on hyötyä itseni lisäksi myös muille. Toivon, 

että minulle avautuisi lähitulevaisuudessa mahdollisuus luennoida työni sisältöä kanssaopiskelijoille. 

Hämmentävää projektin aikana oli huomata, että aiheeseeni liittyvää tutkimustietoa löytyi hyvin vähän. 

Laulamista käsittelevää kirjallisuutta puolestaan oli helppo löytää ja innostuin tiedonhankinnan myötä 

lukemaan kirjoja muutenkin. Kolme alan ammattilaisille tekemääni haastattelua olivat ainutlaatuisen 

opettavaisia. Haastateltavieni monipuoliset vastaukset osoittivat, miten yksilöllistä kehonhuollon ja lii-

kunnan tarve on. Koen, että yksi parhaista tavoista oppia uutta, on keskustella aiheesta toisen kanssa.  

 

Opinnäytetyöni valmistuttua tunsin hieman haikeutta, mutta kiitollisuus ja onnellisuus olivat ne parhai-

ten kuvaavat adjektiivit. Suhtaudun avoimin mielin uusiin luoviin projekteihin ja odotan innolla tulevaa. 

Olen asettanut itselleni tavoitteeksi kokeilla jälleen jotakin uutta urheilulajia ja jatkaa säännöllistä liik-

kumista. Koen, että olen onnistunut, sillä tämän projektin ansiosta voin fyysisesti ja psyykkisesti hyvin. 

Toivon, että kanssaopiskelijat ja –opettajat saisivat työstäni vinkkejä parempaan fyysiseen hyvinvointiin 

ja terveelliseen äänentuottamiseen. Rasitusvammoja ja muita ikäviä fyysisiä vaivoja välttääksemme olisi 

mielestäni erittäin tärkeää sisällyttää koulutusohjelmaamme lisää aiheeseen liittyvää kurssitarjontaa.  

Loppuun haluan vielä sanoa, että usko itseesi ja pidä huolta kehostasi, koska se on instrumenttisi. Aseta 

tavoitteita, kokeile uutta, nauti luonnosta, muista levätä ja uskalla unelmoida. Mikään ei ole mahdotonta, 

kunhan uskot siihen mitä teet!  
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LIITE 1 
 
 
Haastateltavan taustatiedot 

 

Ikä:  

 

Sukupuoli: 

 

Koulutustausta: 

 

Ammatti/työskentelen tällä hetkellä:   

 

Opetuskokemus:  

 

 

Haastattelukysymykset  

 

1. Onko säännöllisestä liikunnasta mielestäsi hyötyä laulajalle?   

2. Voiko vähäinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?   

3. Miten usein laulajan tulisi venytellä/käydä hierojalla?  

4. Miten sinä itse huollat kehoa ja liikut?   

5. Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyvä laulajille? Jos on, niin mikä?  

6. Oletko törmännyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on näkynyt radikaalisti laulajan ke-

hossa/laulamisessa?  

7. Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestäsi tarpeeksi laulutunneilla?  

 

 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

LIITE 2/1 
 
 

gÜ|uâàx àÉ j{|àÇxç [ÉâáàÉÇgÜ|uâàx àÉ j{|àÇxç [ÉâáàÉÇgÜ|uâàx àÉ j{|àÇxç [ÉâáàÉÇgÜ|uâàx àÉ j{|àÇxç [ÉâáàÉÇ    
 
 

Päättökonsertti  
Julia Joki-Suikko 

 
24.5.2018 klo 19.00 

 
Centrian konserttisali 

 
 
 
 
 

 
   

  



 

LIITE 2/2 
 
 

KOKOONPANO 
 
 

Julia Joki-Suikko – laulu 

Enni Yli-Vainio – piano 

Konsta Kivelä – kitara 

Samuli Kiiveri – basso 

Hanna-Leena Lassila – rummut 

Elina Grekula – viulu 

Elina Ruohonen – viulu 

Jonna Konttinen – saksofoni 

Taru Hämäläinen – taustalaulu, saksofoni 

Jennifer Markin – taustalaulu 

Oona Väisänen – taustalaulu 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                  LIITE 2/3 

 

 

OHJELMISTO 
 
 

I Wanna Dance With Somebody 
Säv. San. George Merrill & Shannon Rubicam 

 
Greatest Love of All  

Säv. Michael Masser San. Linda Creed  
 

I Didn’’’’t Know My Own Strength 

Säv. San. Diane Warren  
 

How Will I Know  
Säv. San. George Merrill, Shannon Rubicam, Narada Michael Walden 

 
I Look To You 

Säv. San. Robert Kelly 
 

I Have Nothing  
Säv. San. Linda Thompson & David Foster 

 
Where Do Broken Hearts Go  

Säv. San. Frank Wildhorn & Chuck Jackson 
 

I Will Always Love You  
Säv. San. Dolly Parton 

 
 

 

 

 

 

           



 

      LIITE 2/4 

 
 

KIITOS 
 

 
 

Äiti, iskä, Topi ja koko muu perhe 

Laulunopettajani Heli Uusimäki 

Opiskelijakollegat  

Voice Massage -terapeutti Ritva Timonen  

Valokuvaaja Anne Yrjänä 

Ääni- ja valomies Mika Paananen  

Centria-ammattikorkeakoulu   

 

*** 
 

Käsiohjelman kuvat: Julia Joki-Suikko 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


