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1 JOHDANTO

Idea opinniytetyoni aiheeseen ldhti omakohtaisesta kokemuksesta, joka tapahtui talvella 2017. Laulu-
tunnilla, kesken laulamisen minua alkoi heikottaa ja silmissdni musteni. Sdik@hdin tapahtunutta ja mietin
mistd se olisi voinut johtua. Olin kirsinyt niska- ja hartiaseudun vaivoista, joten yhdistin tapahtuneen
sithen. Siitd pdivisti ldhtien aloin pohtia kehonhuollon ja liikunnan merkitysti pop/jazz-laulajan nako-
kulmasta. Laulaminen on paljon muutakin kuin pelkkédid laulamista — se on kokonaisvaltaista itsensd
ilmaisua, jossa on koko keho mukana. Hakeuduin ammattitaitoiselle hierojalle ja tutustuin kehonhuoltoa
ja litkuntaa késittelevaan kirjallisuuteen. Tiesin, ettd projekti kohti parempaa fyysistd hyvinvointia oli
alkanut, silld tiedostin ongelman ja minulla oli halu voida paremmin. Hy6tyliikunnan merkitys kasvoi:
kivelin portaat hissin tilaamisen sijaan, pyordilin, kédvelin ja tdnd kevididnd 10ysin itseni kokeilemasta
golfiakin. Kirjoitin ylos tuntemuksiani hierontakertojen jilkeen ja liikkumisestani yleensd. Taiteellinen

osa opinndytetyostini — toukokuun paittokonsertti motivoi minua ja halusin antaa kaikkeni.

Ensimmaiiseksi kerron opinndytetyoni tavoitteista, tutkimuskysymyksistd ja —_metodeista. Tutkin, mitd
ihminen tarvitsee tuottaakseen tervettd dintd. Laadullista tapaustutkimustani varten toteutan teemahaas-
tattelun kolmelle alan ammattilaiselle, jotka tyoskentelevit laulamisen ja kehonhuollon parissa. Téassa
prosessissa on piirteitd myos toimintatutkimuksesta, silld pyrin kehittdmédén omaa laulupedagogiuttani.
Olennaisena osana tyossdni on Cathrine Sadolinin Kokonaisvaltaisen &ddnenkdyton tekniikka-opas
(CVT), joka on tullut minulle tutuksi opiskeluvuosina oppilaan roolissa seki myohemmin myos itse
opettajana. Olen saanut lauluopetusta my0s Estill Voice Training-metodin kautta seké tutustunut Ale-
xander-tekniikkaa késittelevdin kirjallisuuteen. Tein kuitenkin paitoksen jattdd nami hyodylliset meto-
dit opinndytetyoni ulkopuolelle ja keskittyd pelkéstiin CVT-oppaaseen. Kyseessd on myos pedagoginen

tyo, silld jaan kolme ryhtid mahdollisesti parantavaa kehonhuoltoharjoitusta.

Haluan opinniytetyo6lldni tuoda litkunnan ja kehonhuollon tirkeyttd laulunopiskelijoiden sekid —opetta-
jien tietoisuuteen. Aihetta on tutkittu laulupedagogiikan puolella himmaistyttdvin vihdn, mutta laula-
mista kisittelevdd kirjallisuutta 10ytyi kiitettdvésti. Ndkokulmani tulee rytmimusiikin puolelta, mutta
aiheen kisittely palvelee eri genrejd, eikd pelkdstiddn laulajia, vaan myos puhallinsoittajia. Fyysisen hy-
vinvoinnin ylldpito ei ole viikon, eikd kuukauden mittainen, vaan koko eliméin kestdvi projekti. Jostain

on kuitenkin aloitettava, siispd voikaamme hyvin!



2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET, MENETELMAT JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tietopohja tyodlleni muodostuu seuraavista keskeisimmisté késitteistd: Hengitys, tuki, ryhti, kehollinen
oppiminen, kehontietoisuus, kehonhuolto, tapaustutkimus, toimintatutkimus, laadullinen tutkimus, ob-

servointi, puolistrukturoitu teemahaastattelu, fenomenologia sekid kokemuksellinen oppiminen.

2.1 Tavoitteet ja menetelmiit

Tdmén opinndytetyon tarkoituksena on tutkia kehonhuollon ja litkkunnan vaikutusta laulamiseen. Ty on
tehty laadullisella (kvalitatiivisella) tutkimusotteella, jonka menetelmistd olen tiedonhankinnassa hyo-
dyntényt puolistrukturoitua teemahaastattelua, opetuksen ja laulamisen tarkkailua (observointi) seka

olen kirjannut ylos muistiinpanoja omasta liikkkumisestani.

Opinndytetyoni on tapaustutkimus, jossa on piirteitd toimintatutkimuksesta. Tapaustutkimuksessa tut-
kitaan ainoastaan yhtd tai muutamaa kohdetta. Tavoitteena on keritid kohteesta mahdollisimman yksi-
tyiskohtaista tietoa. Tutkimuskohteen tapauksesta/tapauksista kédytetddn englanninkielistd nimitystd
case, joka on suomennettuna tapaus. (Koppa 2015.) Laulaminen on hyvin henkil6kohtaista, silld laulajan

instrumentti on hianen kehonsa. Tapauksena tutkimuksessani voidaan siis ndhdi yksittdinen laulaja.

Toimintatutkimus pyrkii kehittiméin ja parantamaan tutkimuskohteen toimintaa tai sen ymparistod.
Tutkimusstrategian tavoitteena on yhdistidi kdytdnnollisyys ja tieteellisyys tutkijan osallistuessa itse tut-
kimukseen. (Koppa 2015.) Toimintatutkimus on ikddn kuin ldhestymistapa ja se haluaa selvittdd milla
tavoin jokin asia voitaisiin tehdd paremmin kuin aiemmin. (Valli 2018.) Ty0sséni on piirteitd toiminta-

tutkimuksesta, silld kehitdn omaa opettajuuttani.

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on tutkia ja keritd tulkintoja ja kuvauksia ih-
misten antamien kokemusten perusteella. (Kangas, Eskola, Vilimaa, Mustajoki 2012.) Esimerkki laa-
dullisesta tutkimusongelmasta voi siis olla: Miten usein laulajan tulisi venytelld? Tutkimuksen tavoit-

teena on kokonaisvaltainen, kohteen ominaisuuksien ymmaértdminen. (Koppa 2015.)



Aineistonhankintamenetelmé (Koppa 2015.) observointi, eli opetuksen ja laulamisen havainnointi oli
vahvasti ldsnd timédn prosessin aikana. Tein havaintoja konserttien aikana sekd tarkkailin omaa laula-
mistani videokuvaamalla itsedni. Vahvana ilmioné nousi esiin my0s objektiivisuus, silld laulu instru-
menttina on hyvin henkilokohtainen ja opiskeluvuosien aikana sen ympdrille on kehittynyt vahvoja mie-

lipiteitd.

Teemahaastattelun perusperiaatteen voimme 10ytdd arkielimistd: kysyji haluaa tietdd vastauksen ky-
symykseensd, siispd hédn kysyy sitd. Kun toteutamme teemahaastattelun, on meilld mielessé 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 esittimiin kysymyksiin vastaukset. Haastattelijan ja haastateltavan tulee
huomioida haastattelutilanteen erityisyys ja kiyttdytyd sen mukaan. (Valli 2018, 27-28.) Teemahaas-
tattelusta puolistrukturoidun tekee haastattelijan esittdmit samat kysymykset samassa jarjestyksessi

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

Nékokulmaa antavina menetelminé kédytin fenomenologiaa ja kokemuksellista oppimista. Tieteen filo-
sofinen suuntaus fenomenologia, keskittyy yksilon kokemuksiin ja havaintoihin. Tutkijan ennakkoluu-
lottomuus sekéd avoimuus ovat hyvi ldhtokohta fenomenologisessa suuntauksessa. (Koppa 2015.) Feno-
menologia nikyi prosessin aikana siten, ettd omista olettamuksistani huolimatta en antanut niiden héirita

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

Kokemuksellinen oppiminen tarkoittaa kokonaisvaltaista toiminnallista prosessia, jonka lihtokohtana
on oppijan motivaatio, tavoitteet ja tarpeet. (JAMK. Oppimiskisitykset 2018.)
Jatkuvana prosessina kokemuksellinen oppiminen perustuu henkilon kokemuksiin ja kykyyn analysoida

niitd. (Verkkotutor 2002.)

Tyon tarkoituksena on tutkia kehonhuollon ja litkunnan vaikutusta laulamiseen teemahaastattelun, oman
kuntoiluni seki havaintojeni kautta tukeutuen aihetta késitteleviin kirjallisuuteen. Havaintojani tukevat
paivikirjamuistiinpanot eri viikoilta, joihin on sisdltynyt liikuntaa ja kehonhuoltoa golfista kdvelyyn,
pyordilyyn, lihaskuntoliikkeisiin sekd Voice Massage-terapiaan. Haluan opinndytety6lldni nostaa esiin

liikkunnan ja kehonhuollon tirkeyttd laulunopettajien ja -opiskelijoiden keskuudessa. Mielesténi aiheesta



puhutaan liian véhin ja tavoitteeni onkin kannustaa kollegoitani pitiméin huolta kehostaan ja pyrkid

tuottamaan tervettd ja vapaata dintd rasittamatta siti.

2.2 Tutkimuskysymykset

Osana opinndytetyotini toteutin teemahaastattelun kolmelle alan ammattilaiselle: Voice Massage-tera-
peutille sekid kahdelle pop/jazz-lauluopettajalle. Keskeisimmat tutkimuskysymykseni voidaan kiteyttaa

seuraavasti:

- Miten s@@nnollinen kehonhuolto ja litkunta vaikuttavat laulamiseen?
- Mité ihmisen tulee hallita tuottaakseen tervettd aantd?

- Onko liikkumattomuudesta haittaa ja voiko se vaikuttaa laulajan kehoon ja suoritukseen?



3 IHMINEN LAULAA KOKO KEHOLLA

Kaikki ihmisen toiminta ldahtee selkdrangasta. Laulajan tulee tiedostaa selkidrankaan kiinnittyneiden si-
sdisten ja ulkoisten lihasten merkitys ja se, miten ne laulaessa toimivat. Voimme puhua laulamisesta
lihassuorituksena — laulutekniikka kannattaa treenata hyviksi jo mahdollisimman varhain. Kun tekniikka
on hallussa, voi laulaja vain nauttia laulamisesta ja kehittdd itseddn muilla osa-alueilla, kuten esimerkiksi
esiintyjand. Jos selkdranka-niskaranka liikkuu luonnottomasti tai litke pahimmassa tapauksessa estyy
kokonaan, myds laulaminen on vaikeaa ja voi jopa sattua. On erittéin tirkedd huomioida niin oman, kuin
oppilaankin péddn asento ja liikkeet laulaessa. (Roivainen 2004, 71) Laulajan ruumiillisen kunnon tulee
olla hyvé, silld keho on laulajan instrumentti. Asento laulaessa sekéd kehontuntemus ovat kaksi erittdin
tarkedd asiaa, jotka laulajan tulee hallita. On myos ensisijaisen tarkedd lammitelld riittdvasti ennen var-

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

3.1 Kehollisuus

Kehollisuuteen liittyviit keskeisesti seuraavat kisitteet: Kehollinen oppiminen, kehontietoisuus, seké ke-

honhuolto.

Oppimistilannetta, joka on kokonaisvaltaista, koko ihmisessé ja sosiaalis-fyysisessé todellisuudessa ta-
pahtuvaa, kutsutaan keholliseksi oppimiseksi. Liike ja yksilon kokemukset kuuluvat olennaisena osana

keholliseen oppimiseen. (Anttila 2013, 31.)

Kisite kehontietoisuus viittaa Anttilan mukaan yksilon kykyyn kiinnittdd 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 tdssd tapauksessa laulun toi-
mivuus on sidoksissa siihen, miten hyvin laulaja tuntee kehonsa ja tiedostaa siind tapahtuvia muutoksia.

(Koistinen 2003, 18.)

Kiinnittdessamme huomion kehoomme, voimme tiedostaa jokaisen pienenkin tekem@dmme liikkeen.
Ajattelematta kehon liikkeitd ja ikddn kuin sulkemalla sen kokonaan pois mielestimme, padsemme ikdan
kuin irti kehostamme. (Klemola 2004, 87.) Laulajan tulee mielestéini osata tiedostaa kehossa tapahtuvia

muutoksia, mutta tarvittaessa sulkea ne myos kokonaan pois mielestd. Olen havainnut liiallisen tarkkai-



lun olevan ongelma laulusuorituksessani. Siksi pyrinkin luottamaan tekniikkaani ja keskittymiin kap-
paleen tarinaan ja tunnelmaan tulkiten sité yleisolle. Kappaleiden teknisesti haastavat kohdat useimmiten
onnistuvatkin erinomaisesti, kun irtaudun kehostani analysoimatta liikaa pienid yksityiskohtia. Tallai-

seen “kehon irtautumiseen” harjaantuu, kun kehontuntemus ja esiintymiskokemus lisddntyvit.

Kehonhuolto voi olla aktiivista tai passiivista. Venytellessédin ja rentouttaessaan kehoaan ihminen har-
joittaa itse aktiivista kehonhuoltoa, kun taas passiivinen kehonhuolto tapahtuu esimerkiksi hierojan tai
fysioterapeutin toimesta. Kehonhuollolla pyritdin ehkdisemiin lihasjumeja ja rasitusvammoja, sekd pa-
lauttamaan ja rentouttamaan kehoa fyysisen rasituksen, kuten esimerkiksi rankan kuntosalitreenin jl-

keen. (Hierontakoulu 2018.)

Minulle itselleni kehonhuolto merkitsee kokonaisvaltaista hyvinvointia, silld 16ysin avun Voice Mas-
sage-terapiasta kehon stressitilojen lievitykseen talvella 2017. En viiti, ettd pelkkd Voice Massage-te-
rapia olisi avain tdydelliseen keholliseen hyvinvoinnin tilaan, mutta se on yksi tdrkeimmistd avaimista
saavuttaa kyseinen tila. Toki henkilon tiytyy itse tehdi toitd kehon hyvinvoinnin eteen lisddmalld esi-
merkiksi pdivittdistd litkuntaa. Muistutan, ettd kehonhuollon ja liikunnan tarve on hyvin yksilollista.
Koen, ettd péddosin stressin aiheuttamat niska- ja hartiakipuni hellittivit hy6tyliikunnan ja Voice Mas-

sage-terapian ansiosta.

3.2 Hengitys

Jotta aineenvaihdunta toimii normaalisti, on hengittiminen sen, ja ylipditddn elamisen kannalta viltta-
mitontd. Haukottelu viestittdd visymyksestd, silld riittdmiton hapensaanti uuvuttaa kehoa. (Koistinen
2003, 31-32.) Aivojen ydinjatkeessa sijaitsevan hengityskeskuksen tehtivind on ldhettdd hermojen
avulla kdskyjd hengityksesti sisdén ja ulospdin. Vaikka laulajana tarkkailemmekin usein hengitysti, on
silti tdarkedd luottaa hengitystapahtumaan, joka on luonnollista ja tiedostamatonta. Huonon olon véltti-
miseksi laulajan tulee tiedostaa tarvitsemansa ilman méird vilttdidkseen ylenmédrdisen keuhkotuuletuk-
sen, eli hyperventilaation. Laulajan tirkein sisddnhengityslihas on rintaontelon ja vatsaontelon rajalla
sijaitseva pallea. Hyvé fyysinen kunto on eduksi laulajalle, silld liikuntaa harrastavalla on resurssit li-
hasjdnnitysten vélttimiseksi sekd rentoon ryhtiin mutta keuhkojen tilavuus ei suoraan maédrittele sitd,
miten voimakkaasti voimme laulaa, tai kuinka paljon pystymme varastoimaan ilmaa. (Roivainen 2004,
9-12.)

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

lukko estdd energian ja ilman kulun. (Koistinen 2003, 37.) Keuhkojen hapenotto on sitd nopeampaa,



mitd enemmin elimistd on jannittynyt. (Koistinen 2003, 31.) Laulaja tavoittelee uloshengitysti, joka on

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

Hengitys on ollut yksi ty6ldaimmistd osa-alueista laulunopiskelussani. Vield viime vuonna haukoin hap-
pea, enkd tiedostanut kunnolla laulaessa tarvitsemani ilman méaéridi. Lauluopettajani antoi minulle har-
joituksia, joita treenasin my0s kotona. Koen, ettd olen viimeisen lukuvuoden aikana kehittynyt huimasti
ja nykyéin osaan sdddelld hengitystini niin, ettei se héiritse laulamistani. Laulaminen sitéd paitsi kuulos-
taa paremmalta, kun ilmaa ei kdyti liikaa. On ollut mielenkiintoista huomata, ettei ihminen tarvitsekaan
niin paljon happea laulaessaan. Toki hengittdd saa ja pitdd, mutta kohtuudella. Padttokonserttia varten
treenasin hengitysti niin, ettd padstin ilmaan hieman ulos suhisemalla ennen ensimmaéisté fraasia. Hen-
gitdn aina ennen esiintymistd muutaman kerran oikein syviin ja annan kylkiluiden liikkua ulos pdin kuin
haitari. — Se todella rentouttaa ja kuten Cathrine Sadolinkin CVT-oppaassaan muistuttaa, on hyvin tér-

kedd pitdd sisddnhengitystapahtuma rauhallisena. (Sadolin 2011, 25.)

3.3 Tuki

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

Hyvin tuen 16ytdmiseksi kiytimme kolmea lihasryhmaéé, jotka ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa: vatsa-
, lanne- sekd selkilihakset. Tuella vastustamme palleaa tyontdmastd ilmaa ulos keuhkoista ja timén an-
siosta voimme tuottaa pidempiid d4nid sekd hallita paremmin nyanssivaihteluita. (Sadolin 2009, 20.) On
tarkedd, miten oppilaalle kertoo tuesta ja siitd mikd se on. Vadrinymmarrysten vilttimiseksi voimme

tdydentad tuki-sanaa kayttamalld nimed hengitysyhteys tai hengitystuki. (Koistinen 2003, 37.)

Tuki suojaa #dnihuulia ja niin ollen #ini ei rasitu eiki kiiheydy. Ainen terveellinen soiminen edellyttii
my0s rennon leuan seké huulet. Erityisesti korkeitten d4nien laulaminen saattaa jdnnittdd huulet, jolloin
laulaminen voi tuntua epdmukavalta. On ensisijaisen tdrkedd luottaa siithen, mitid tuntee. Laulamisen ei
tule missédén tapauksessa sattua. Tuki syntyy yldvatsan pullistuessa ylospdin, kun samaan aikaan alavatsa
vetdytyy sisddnpdin. Selkilihakset supistuvat myos samaan aikaan. Lannelihaksista ldhtevin liikkeen
tavoitteena on saada selkd notkolle, mutta samalla vatsalihakset suoristavat selkdd. Sen ajan, kun tuo-
tamme 44ntd, voimme mielikuvitusharjoittelun kautta tuottaa liike ikddn kuin vastavoimaa vastaan.
Koko dédnen tuottamisen ajan tillainen tunne tulisi pitdd ylld. (Sadolin 2009, 20.) Lauluopettajani usein
aloittaa tunnin tukiharjoituksella, jolloin ladhdtamme kuin koira. Otamme vihitellen ladhitykseen mu-

kaan ensin matalia ddnié ja lopulta korkeita ja matalia ddnid sekaisin.



3.4 Ryhti

Olen viimeisen vuoden ajan tyostinyt ryhtidni paremmaksi litkunnan ja erilaisten kehonhuoltoliikkeiden
avulla. Ryhti vaikuttaa laulamiseen paljon ja laulajan on erittdin tiarkedd pitdd huolta ryhdistddn. Myos
haastatellessani laulunopettajaani hiin totesi, ettd hyvi ryhti tekee hyvin laulajan. (Uusiméki 2018.)
Myos hyvin tasapainon takana on hyvi ryhti. Kun tasapaino paranee, on siitd hyotyd myos kokonais-

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

Niin tirked kuin ryhdin merkitys laulajalle onkin, on silti muistettava, ettei ryhtidkédéin kannata tarkkailla
litkaa. Sadolin nosti mielesténi tirkedn ndkokulman esiin CVT-oppaassaan, silld hiinen mielestédédn dédni-
ongelmat eivit useinkaan johdu huonosta ryhdistd. Syy voi 16ytyd muualtakin, kuten esimerkiksi puut-
teellisesta laulutekniikasta. Sadolin korostaa, ettd jokaisen tulisi pystyé laulamaan asennossa, joka tuntuu
itselleen luonnolliselta ja hyvilti. (Sadolin 2011, 26.) My6s Koistinen on samaa mieltd, nimittdin hénkin
kehottaa etsimiin lauluasennon, joka tuntuu luonnolliselta. Hyvi lauluasento on yksilollinen kisite ja
Koistinen painottaa, ettei kannata matkia ketédin, silld epaluonnollinen lauluasento on kaikkein huonoin

vaihtoehto ja pahimmassa tapauksessa se pahentaa ryhtii entisestddn. (Koistinen 2003, 18.)

3.5 Kokonaisvaltaisen ddnenkiyton tekniikka CVT

Kokonaisvaltaisen ddnenkdyton tekniikan, eli englanninkieliseltd nimeltdan Complete Vocal Techni-
quen (CVT) kehittdji on tanskalainen laulaja-tutkija Cathrine Sadolin. Astmaa sairastaneena hénté seu-
rasi myos erilaiset hengitysongelmat ja fyysiset oireet haittasivat hdnen laulamistaan seki jokapdiviistd

elaméd. Sadolinin pyrkimys oli kyetd laulamaan terveellisesti tuottaen halutunlaisia ddnia.

Askel askeleelta hin kehitti ideaansa CVT-metodista, kunnes syntyi nelja erilaista moodia. Han uskoi
vahvasti ihmisten potentiaaliin oppia laulamaan, vaikka laulutaito uupuisikin — aivan kuten héneltd it-
seltdkin uupui. Tarkeintd Sadolinin mukaan oli se, ettd d@édnti tuotetaan terveellisesti. Tekniikka perustuu
neljdadan moodiin, jotka ovat nimeltdan Neutral, Curbing, Overdrive sekd Edge. Sadolin korostaa tirkeim-
pind asioina myOs tuen, perus-twangin, huulten ja leuan rentouden, dinen virin (tumma/vaalea) seka

tehosteet. Ennen tehosteisiin tutustumista on ensisijaisen tirkedd hallita neljd perusmoodia.



Perus-twang syntyy kurkunpiin eteisen (vestibulum laryngis) supistuessa. Myos ddni kirkastuu, kun
kannurustot liitkkuvat ldhemmaiksi kurkunkannen alaosaa. Perus-twangia ei vilttdmittd erota lauluédé-
nestd, mutta se on olennainen osa laulamista vapaan ja terveen ddnen tuottamisen kannalta. (Sadolin,

2011, 7-19.)

Minulle henkilokohtaisesti CVT merkitsee paljon, silld merkittdvimmit onnistumiset omassa instrumen-
tissani ovat tapahtuneet kyseisen metodin avulla. Ammattikorkeakouluopintojen aikana olen saanut lau-
lunopetusta kahdelta CVT:td opetuksessaan hyodyntidneeltd opettajalta. Heistd kumpikaan ei ollut val-
tuutettu CVT-opettaja, mutta oppaan avulla perusperiaate tuli tutuksi. Tietoutta syvensimme teorian li-
sdksi kdytdnnonharjoitteilla. Mielestdni CVT todistaa sen, kuinka monipuolinen laulajan instrumentti

voikaan olla. Suosittelen limpimaésti tutustumaan aihetta késittelevdan kirjallisuuteen ajan kanssa.



10

4 HAASTATTELU ALAN AMMATTILAISILLE

Opinndytetyotini varten minulla oli selva visio siitd, keitd haluan haastatella ja miti haluan heiltd kysya.
Haastateltavat kokivat kysymykseni mielenkiintoisiksi ja opinndytetyoni aitheen tirkeidksi ja ajankoh-
taiseksi. Tavoitteeni oli selvittdd, millaisia ndkemyksid alan ammattilaisilla on litkunnan ja kehonhuol-

lon vaikutuksista laulamiseen.

4.1 Haastateltavat

Valitsin haastateltavikseni kaksi pop/jazz-laulunopettajaa. Toisella opettajista on takanaan pitké tyoko-
kemus kahdenkymmenen vuoden ajalta ja toinen opettajista on valmistunut vuonna 2016. Kolmanneksi
haastateltavaksi valitsin hoito- ja hyvinvointialan ammattilaisen, Voice Massage-terapeutin. A#nitin
kaksi tekeméini haastattelua litterointia varten ja kolmannen haastattelun suoritin sdhkopostin vélityk-
selld. Haastattelut tapahtuivat eri ajankohtina haastateltavien omissa tyotiloissa Kokkolassa tutkijan, eli
minun aloitteesta. Heli Uusiméen haastattelu tapahtui 5.3.2018 sekd Ritva Timosen haastattelu 6.4.2018.

Piritta Savolainen vastasi kysymyksiini sdhkopostitse 19.3.2018.

Heli Uusiméki on 44-vuotias, Centria-ammattikorkeakoulussa tyoskentelevda musiikkipedagogi
(YAMK). Pop/jazz-laulunopetuksesta ja kuoronjohdosta on hénelle kertynyt tyokokemusta jo 20 vuotta.
Osaamistaan Uusimiki tdydentdd Sibelius Akatemian rytmimusiikin kuoronjohdon tdydennyskoulutuk-

sessa. Kokemusta hénelld on mies- ja naiskuoron seki viihdekuoro Vox Pihlajan johtamisesta.

Piritta Savolainen on vuonna 2016 Centria-ammattikorkeakoulusta valmistunut 29-vuotias pop/jazz-
laulunopettaja. Opetuksen ohella hin tyoskentelee laulajana ja lauluntekijané. Laulunopettajan toitd hin

on tehnyt neljad vuotta niin yksilo- kuin ryhmétuntien parissa.

Ritva Timonen on 59-vuotias hoito- ja hyvinvointialan ammattilainen. Hin on ammatiltaan sairaanhoi-
taja, hieroja, Voice Massage-terapeutti, diplomivyohyketerapeutti sekd yrittdja. Voice Massage-tera-
peutiksi hin valmistui vuonna 2004. Timonen kiy myds itse laulutunneilla, eli hinelld on omakohtaisia
kokemuksia liittyen esittdmiini haastattelukysymyksiin niin kehonhuollon ammattilaisen- kuin myds

lauluoppilaan ndakokulmasta.
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4.2 Haastattelukysymykset

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

set samassa jarjestyksessd. Kysymyksid oli yhteensi seitsemén:

A e

Onko sddnnollisestd litkunnasta mielestédsi hyotyd laulajalle?

Voiko vihiinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?

Miten usein laulajan tulisi venytelld/kdyda hierojalla?

Miten sind itse huollat kehoa ja liikut?

Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyva laulajille? Jos on, niin mika?

Oletko tormdnnyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on nidkynyt radikaalisti laulajan ke-
hossa/laulamisessa?

Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestési tarpeeksi laulutunneilla?

4.3 Tulokset ja omat huomioni

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

vastaukset. Tdlloin vastaukset padsevit vuoropuheluun keskenién.

1.

Onko siaannollisesti lilkunnasta mielestési hyotyé laulajalle?

Kaikki kolme haastateltavaani olivat sitd mieltd, ettd hyvisté fyysisestd kunnosta on hyotyé lau-
lajalle. Uusimaki painotti hyvin fyysisen kunnon tirkeytta erityisesti heilld, jotka laulavat tyok-
seen ja esiintyvit sddannollisesti. Jokainen heistd korosti myos ryhdin merkitysti ja he painottivat
liikunnan myétéa kehittyvin kehontuntemuksen tiarkeyttd. Savolaisen mukaan huono ryhti voi
viestittdd vidhiisestd litkunnasta, eiki tdlloin kehoa jaksa kannatella samoin, kuin henkil6 joka
harrastaa litkuntaa. Uusimaéki totesi esimerkkiné bilebdndien solistit, jotka laulavat parhaimmil-
laan useamman tunnin yhden illan aikana. My®s tanssi ja vuorovaikutus yleison kanssa ovat lau-
lamisen lisédksi olennainen osa esiintymisti, siispa hyvéa fyysinen kunto on vilttiméton. Haasta-
teltavat mielsivit tirkeiksi seikoiksi my0s hyotyliikunnan, péivittdisen venyttelyn sekd lihasten
lammittelyn, silld keho on laulajan instrumentti. Haastattelun loppuun Timonen luetteli hyvén
fyysisen kunnon positiivisimpia puolia, joista tarkeimpéand nousivat esiin hyvd hapenottokyky

sekid aineenvaihdunnan paraneminen.
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2. Voiko vihiinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?

Merkittavimmat liikkumattomuudesta johtuvat seuraukset ovat Timosen mukaan tuen ja lihasten
elastisuuden katoaminen. Uusimaki totesi, ettd hyvin vihiinen liikunta ei edistid kehontietoisuu-
den karttumista. Hin kuitenkin korosti, ettei ylipaino aina johdu litkkkumattomuudesta. Timonen
oli samaa mielti, silld hdnen mukaan litkkkumattomuus voi usein johtua myds henkilosti itsestidin
riippumattomasta syystd, kuten esimerkiksi fyysisestd vaivasta, joka estda liikkumisen tdysin.
Myos psyykkisten esteiden takia liikunta on saattanut jaadd vihemmélle. 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 mielessd koko
elamén. Kaikki haastateltavat korostivat yksilollistd liikunnan ja kehonhuollon tarvetta. Savolai-
nen lisdsi, ettd hyvin fyysisen kunnon omaava jaksaa laulaa pitkid aikoja vasymittd, kun taas

huonompi kuntoinen visyy helpommin.

3. Miten usein laulajan tulisi venytelléi/kiydi hierojalla?

Jos ei ole ammattimuusikko ja tarvetta “virittdd” instrumenttiaan sddnnollisesti, niin hierojalla
olisi hyvi kdydi noin kahden kuukauden vilein, vastaa Timonen. Uusiméki puolestaan korosti,
ettd hierojalla kdymisen tarve on hyvin yksilollistd, mutta noin kerran kuukaudessa olisi hyvi
kdydd. Kaikki haastatellut olivat samaa mieltd siitd, ettd laulajan tulisi venytelld pdivittdin ja

Savolainen korostaa, ettd pienelldkin venyttelyhetkelld voi olla merkitysta.

4. Miten sini itse huollat kehoa ja liikut?

Haastateltavat kertoivat harrastavansa itse muun muassa pilatesta, tanssia sekéd kuntosaliharjoit-
telua. Savolainen piti tirkednd myos rauhallisia liitkuntamuotoja sekd hyotyliikunta oli jokaisen
mielestd erittdin tdrked asia. Haastattelussaan Timonen toteaa, ettd haluaisi liikkua enemmén.
Kuntoilua varten hédn kokee tarvitsevansa ohjausta ja henkilon joka viheltdd pilliin — sitd varten
hinelld on oma personal trainer. Urheilua Timonen ei harrasta, mutta muuten hén on aina liikku-
nut paljon harrastaen muun muassa kuntopiirid ja tanssia. Uusimielle pilates on tédrked laji ja
golfia kokeilleena hiéin havaitsi siinéd paljon samaa kuin laulamisessa. Savolainen listasi itselleen
tarkedksi koirien ulkoiluttamisen, tanssin seki péivittdisen venyttelyn, johon sisdltyy muun mu-

assa rangan kiertoja.
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5. Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyvi laulajille? Jos on, niin mik&?

Uinti Pilates
Kuntonyrkkeily ‘ S v Golf
Hiihto Jooga

Kuten tekemistini miellekartasta voimme péitelld — lajeja on monia, jotka haastateltavieni mie-
lestd sopivat laulajalle. Haastatteluissa kivi ilmi, ettd kaikki ylla mainitut lajit ovat hyvin koko-
naisvaltaisia ja niitd harrastaessa tulee keskittyd useaan asiaan samaan aikaan — aivan kuten lau-
laessakin. Timosen mielesti kaikki lajit ovat hyvid laulajalle. Erityisesti useita lihasryhmié har-
joittava uinti, jos osaa uida oikein. Myos Savolainen toteaa, etti liikkunta kuin liikunta on hyviksi
laulajan fyysisen hyvinvoinnin kannalta ja varsinkin tanssi lisdd rytmitajua antaen toisenlaisen
luovan ldhestymistavan musiikille. Uusiméen mielesti erityisesti jooga ja pilates ovat suositelta-
via laulajalle, silld kyseisissi lajeissa tyoskennellddn hyvin pitkélti samojen lihasryhmien ja hen-

gityksen kanssa, niin kuin laulutunneillakin.

6. Oletko tormannyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on nikynyt radikaalisti laulajan ke-

hossa/laulamisessa?

Uusiméden mukaan on huolestuttavaa, jos laulaja hikoaa laulettuaan muutaman kappaleen. Myos
kyomy yldnikamissa saattaa viestittdd huonosta ryhdistd. Kehontuntemuksen puuttuminen on
huolestuttavaa, silld laulajan olisi ensisijaisen tidrkedd tiedostaa kehossa tapahtuvia muutoksia,
silld instrumentti on hinen kehonsa. Kuten jo aiemmin tdssd haastattelussa mainitsin, niin Uusi-
miki korostaa, ettei ylipaino tarkoita automaattisesti lilkkumattomuutta. — Se voi olla useampien
sattumusten summa. Timosen mukaan liikkumattomuus nékyy ensimmaéisené ryhdin lysdhtdmi-
send, mikd taas vaikuttaa ddnenkdyttoon sekd hengitystukeen. Myos Savolainen on havainnut
uransa varrella tapauksia ryhdin seki tuen puutteesta. Lauluasennon ylldpitdmiseen kuluu paljon
resursseja, jonka takia muihin asioihin on samaan aikaan vaikeampi keskittyd. Timonen lisdi,

ettd ryhti voi huonontua idsté riippumatta. Viime vuosina huimasti lisddntynyt dlypuhelinten ja
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tietokoneiden kiyttdé on hyvin todennédkdinen syy ryhdin lysdhtimiseen nuorten keskuudessa.
Hénen mielestédédn litkkuminen on erinomainen tapa lievittdd stressié: tiarkeintd on se, ettd 10ytad
itselleen mieluisan tavan liikkua. Kun liikkuu riittdvasti, myos suolisto, mieli sekd ihmissuhteet

voivat hyvin.

7. Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestési tarpeeksi laulutunneilla?

Kaikki haastateltavani olivat sitd mieltd, ettd liikunnasta ja kehonhuollosta tulee puhua laulutun-
neilla oppilaan kanssa. Savolaisen mielesti aiheesta ei puhuta tarpeeksi ja hin on itsekin vasta
tyoeldmissd huomannut mitd oma keho vaatii jaksaakseen. Niin sanotusta “huippu-urheilija
asenteesta” on Savolaisen mielestd hyotyd, jos aikoo ammattilaulajaksi. Aivan kuin huippu-ur-
heilijan, myos laulajan tulee pitdd huolta riittdvistd unen saannistaan, ruokavaliostaan, kehon-
huollostaan seki liikkumisestaan sdilyttddkseen tyokykynsd mahdollisimman pitkddn. Uusiméden
mukaan Pilatesta harrastaessa on paljon hyotyd hyvistid kehontuntemuksesta ja hinen laulutun-
neilla tehddidn paljon fyysisid harjoitteita. Suuri osa laulunopettamisesta on oppilaan tutustutta-
mista omaan kehoon ja sen toimintaan. Uransa varrella hin on tullut sithen tulokseen, ettd hyvin
ryhdin merkitys on erittdin suuri. Haastattelun loppuun Uusimiki totesi, ettd hyvé ryhti tekee

hyvin laulajan. Itse lauluoppilaana Timonen kokee, ettd tunneilla on puhuttu aiheesta.

Ylladtyin siitd, ettd vastaukset olivat hyvin pitkélti samantyylisid. Oli kuitenkin ilo ndhd&, miten erilai-
siakin yksityiskohtia haastatteluista nousi esiin. Erilaiset ndkokulmat kuvastavat sitd, miten henkilokoh-
taista ja yksilollistd laulaminen, kehonhuolto seké liikkunnan tarve ovat. Koen, ettid onnistuin haastatteli-
jana hyvin, silld haastatellut mielsivit aiheeni ja laatimani kysymykset mielenkiintoisiksi ja keskustelua
olisi voinut jatkaa vield paljon kauemminkin. Téarkein havainto tekeméstédni haastattelusta ja vastausten
litteroinnista oli se, ettd kaikkien haastateltavieni mielestd hyvéstd fyysisestd kunnosta on hyotyéa laula-

jalle.

Paattokonserttini jannitti minua, mutta olin valmistautunut siihen hyvin niin henkisesti, kuin fyysisesti-
kin. Ennen konserttia venyttelin pdivittdin ja pyrin liikkumaan véhintddn noin kolme kertaa viikossa. En
viitd, etteiko fyysinen kuntoni voisi olla parempikin, mutta koen, ettd 45 minuutin mittaisen konsertin
jaksoin laulaa erinomaisesti. Laulajat puhuvat usein adrenaliinista ja siitd, miten paljon heilléd sitd on
esiintyessddn. Konsertin aikana tunsin valtavan energialatauksen ja tuntui, kuin olisin voinut laulaa heti

perdin vield toisen yhti pitkédn konsertin.
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Mielestédni laulajan fyysisen kunnon tulee olla todella hyvi, jotta jaksaa esiintyi, tanssia ja treenata. Jo
pienilldkin valinnoilla voi saada aikaan muutoksia ja uskon, ettd litkkkumattomana kroppa ei jaksa ko-
vinkaan kauaa. — Siispd onkin tirkedd 10ytda juuri ne itselleen mieluisat tavat liikkua ja huoltaa kehoa.

Jo puolikin tuntia venyttelyi ja liikuntaa pdivédssd on parempi kuin ei mitiddn. Kidvelylenkin jdlkeinen

hyvi olo on palkitsevaa ja kaikista tdrkeintd on, ettd liikkunta on mielekasta.
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S KEHONHUOLTOHARJOITUKSIA

Opiskeluvuosieni aikana olen tutustunut monipuolisesti erilaisiin kehonhuoltoharjoituksiin. Harjoitusten
sopivuus on tdysin yksilollistd ja omien suosikkien I6ytdmiseen voi kulua aikaa. Itse tykkddn enemmin
yksinkertaisista, kuin vaikeista harjoituksista. Viimeisen lukuvuoden aikana olen keskittynyt erityisesti
hartiaseutua rentouttaviin seké rintalihasta venyttiviin liikkeisiin. Haluan jakaa kolme suosikki harjoi-

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

5.1 Harjoitus 1: Pilatesrulla

Kiy selin makuulle pilatesrullan péille, levitd kétesi suoraan sivuille ja tunne, kuinka rintalihas venyy.
Venyti lihasta ja ota venytykseen mukaan hengitys: hengitd syviin niin, ettd kyljet leveneviit ja sihise

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

5.2 Harjoitus 2: Mielikuvitusharjoitus

Nouse seisomaan ja ota hyvi pystyasento. Tunnustele, ettd nilkat ja polvet ovat vapaat. Voit vapaasti
heilutella jalkojasi, jotta tunnet, ettéd jalat ovat rennot ja vapaat. Kuvittele joka selkdnikaman viliin puoli
senttid ilmaa. Pidd pidisi rentona. Tadmén harjoituksen avulla tavoittelemme hyvéa ryhtid. Harjoituksen

aikana voit kuvitella olevasi kuin kuminauha joka venyy ylospéin.

5.3 Harjoitus 3: Kirja pain pailla

Tami kolmas harjoitus on hyodyllinen niin itselleni kuin oppilaillekin. Kyseessd on ryhtid kehittdva

harjoitus.

Laita kovakantinen kirja padsi paille ja kannattele sitd samalla kun laulat. Huomaa, miten suuri merkitys
kirjalla on ryhdin suhteen. Vartalon tulee olla sopivan rentona ja ryhdin tulee olla hyvi, jotta kirja pysyy

padn pédlld. Harjoittele laulamista kirjan kanssa tarpeen mukaan.
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6 YHTEENVETO

Opinndytetyoprosessi oli kaiken kaikkiaan opettavainen ja positiivinen kokemus. Uuden opitun tiedon
ansiosta koen, ettd kehityin laulajana ja pedagogina enemmin, kuin koskaan aiemmin. Opinnidytetyotd
oli helppo tyostid, silld minulla oli aiheeseen liittyen paljon omakohtaisia kokemuksia. Jo opintojeni
alkuvaiheessa minulla oli selvi visio siitd, ettd sisdllytdn opinndytetyohoni taiteellisen osion — paatto-
konsertin. Olen suunnattoman ylped siitéd, ettd paatokseni piti Whitney Houstonin tuotannon suhteen,
vaikka aluksi kyseenalaistin valintaani kappaleiden haastavuuden takia. Usko itseensd ja omaan tekemi-
seen kantaa pitkille — niin kédvi ilmi myos tdssi projektissa. Konsertista saamani erinomainen arvosana

antoi aivan uutta motivaatiota kirjallisen osion tydstdmiseen.

Ennakkokisitykseni kehonhuollon ja litkunnan vaikutuksista laulamiseen osoittautuivat oikeiksi tyon
edetessd. Koska keho on laulajan instrumentti, on myds selvid, ettd laulaminen on kokonaisvaltaista ja
siind on koko keho mukana. Halusin toteuttaa tyon, josta on hyotya itseni lisdksi myos muille. Toivon,
ettd minulle avautuisi ldhitulevaisuudessa mahdollisuus luennoida tyoni sisidltod kanssaopiskelijoille.
Hammentivaa projektin aikana oli huomata, ettid aiheeseent liittyvad tutkimustietoa 16ytyi hyvin vihén.
Laulamista késittelevéd kirjallisuutta puolestaan oli helppo 10ytdd ja innostuin tiedonhankinnan myoté
lukemaan kirjoja muutenkin. Kolme alan ammattilaisille tekemiini haastattelua olivat ainutlaatuisen
opettavaisia. Haastateltavieni monipuoliset vastaukset osoittivat, miten yksilollistd kehonhuollon ja lii-

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

Opinndytetyoni 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 jilleen jotakin uutta urheilulajia ja jatkaa sddnnollisti liik-
kumista. Koen, ettd olen onnistunut, silld timén projektin ansiosta voin fyysisesti ja psyykkisesti hyvin.
Toivon, ettd kanssaopiskelijat ja —opettajat saisivat tyostini vinkkejd parempaan fyysiseen hyvinvointiin
jaterveelliseen ddnentuottamiseen. Rasitusvammoja ja muita ikévia fyysisid vaivoja vilttddksemme olisi
mielestini erittdin tarkedd sisdllyttdd koulutusohjelmaamme lisdid aiheeseen liittyvaa kurssitarjontaa.

Loppuun haluan vield sanoa, ettd usko itseesi ja pidd huolta kehostasi, koska se on instrumenttisi. Aseta
tavoitteita, kokeile uutta, nauti luonnosta, muista leviti ja uskalla unelmoida. Mikéén ei ole mahdotonta,

kunhan uskot sithen mita teet!
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Haastateltavan taustatiedot

Ika:

Sukupuoli:

Koulutustausta:

Ammatti/tyoskentelen tilld hetkella:

Opetuskokemus:

Haastattelukysymyvkset

Onko sddnnollisestd litkunnasta mielestési hyotyd laulajalle?
Voiko vihiinen liikunta olla haitaksi laulamiselle?

Miten usein laulajan tulisi venytelld/kdyda hierojalla?

Miten sind itse huollat kehoa ja liikut?

Onko olemassa jokin laji, joka on erityisen hyva laulajille? Jos on, niin miki?

AL O e

Oletko torminnyt tapauksiin, jolloin liikkumattomuus on nidkynyt radikaalisti laulajan ke-
hossa/laulamisessa?

7. Puhutaanko liikunnan ja kehonhuollon vaikutuksista mielestési tarpeeksi laulutunneilla?
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