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The subject of thesis is body image in singing and the muscle work required in voice for-
mation. The thesis handles good position and muscle balance of the singer and the sup-
port of the voice. Singing voice is supported with the muscles of chest, abdomen and back
and the support of the voice means the control of exhaled air pressure holding the space
which IS reached in inhalation.

Our thesis discusses the effects of body and mind on singing and expression. Singing is
physical expression and the singer’s thoughts and feelings affect the function of body. In a
performing situation, the stress can raise the pulse of a singer, the feet can start shaking
and the mouth can dry. These physical symptoms are a result of the autonomic nervous
system and it will be possible to control the symptoms if the singer becomes aware of
them. In this work we will introduce ways to manage stress. The singer can influence the
autonomic nervous system with exercising and visualization. Tension relaxation techniques
and for example voice improvisation before the performance can help to concentrate and
to take the thoughts away from the exciting situation.

There is an introduction to three body using techniques. The techniques are straight,
closed and indirect way of using the body. The different ways of using the body combine
the subjects in thesis.

This project contains a practical and a written part. Our partner was the Degree Pro-
gramme in Classical Music at Helsinki Metropolia University of Applied Sciences. The task
of the thesis was to plan and implement two teaching sessions. The written work includes
the planning of lessons, implementation and improvement proposals. We also designed
exercises which combine breathing, sounds and motion.

Keywords singing, singer, body, support, support muscles, expression
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1 Johdanto

Valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi laulajan kehollisuuden, kehon kayton ja keholli-
sen ilmaisun. Nama aiheet ovat kiinnostaneet meitd molempia laulunopiskelumme ai-
kana. Kokemuksemme mukaan laulunopetuksessa kaytetddn enemman mielikuvaope-
tusta kuin tietoon pohjautuvaa tapaa kuvata lauluddnen syntymistd ja kehollisuuden
vaikutusta laulamiseen. Halusimme perehtyéa laajemmin &&neen vaikuttaviin lihaksiin ja
niiden tietoiseen harjoittamiseen, koska emme ole saaneet lauluopinnoissamme riitta-

vasti tietoa niista.

Halusimme sulkea pois tydstimme kaulan alueen lihaksiston ja keskittya keskivartalon
alueeseen ja sielld sijaitseviin hengitykseen ja &aneen vaikuttaviin lihaksiin. Opinnayte-
tybmme siséaltaa kirjallisen tyon ja kaytdnnon osuuden, jossa valmistelimme ja pidimme
kaksi opetustuokiota Metropolia ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden laulupeda-
gogiikan opiskelijoille. Tydn siséltd on suunniteltu laulunopiskelijoiden ja laulupedago-
gien tarpeita ajatellen, mutta harjoitteet ja teoriapohja ovat sovellettavissa myds muille

ty0ssaan aanta kayttaville.

Kirjallisessa tyéssamme on kolme osiota. Ensimmaisessd paneudumme laulajan ke-
hoon, lauludantd tukeviin lihaksiin, tuki —k&sitteeseen ja tuen ldytdmiseen. Toisessa
osassa kasittelemme ilmaisullisuutta ja kehollista ilmaisua seké siihen vaikuttavia teki-
jOita. Esittelemme samassa yhteydessa kolme kehonkayton tasoa; suoran kehonkayton
tason, suljetun kehonkayttn tason ja epasuoran kehonkaytén tason. Nama tasot yhdis-
tavat opinnaytetydssamme kasitellyt aihekokonaisuudet, objektikehon ja eletyn kehon,
toisiinsa. Kolmannessa osiossa kuvaamme kaytadnnén toteutusta, sen suunnittelua ja
pohdimme tuokioiden onnistumista. Kuvaamme my6s kokemuksiemme kautta paran-

nellun ja valmiin tuotteen tuokioista laulun opiskelijoille.

Kaytannon osuudessa esittelimme lauluddneen vaikuttavia lihaksia, tunnistimme niiden
sijainnin ja toiminnan sek& toteutimme erilaisissa asennoissa ja erilaisten &anteiden
kautta harjoitteita. Koimme térkeaksi esitellda keinoja myo6s jannityksenhallintaan. Osal-
listujat saivat kokeilla erilaisia rentoutumisharjoituksia tiettyihin ruumiinosiin kohdistet-

tujen mahdollisimman voimakkaiden lihassupistusten avulla, sekd rentoutumiseen esi-



merkiksi édnen avulla. Tarkoituksena oli saada osallistujat reflektoimaan omaa kehoaan
ja sen tuntemuksia seka opettaa heita hallitsemaan lihaksiaan tahdonalaisesti harjoit-

teiden avulla.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetydémme tavoitteena oli pyrkia selvittdmaan laulunopiskelijoiden kasityksia
oman kehonsa anatomiasta ja lauluddnen tukeen vaikuttavien lihasten toiminnasta.
Kahden tapaamiskerran aikana halusimme myds selvittad, kaipaisivatko laulajat opiske-
lunsa tueksi enemmén anatomiaopetusta ja kehon tietoisen hallinnan harjoittelua, seka
mitk&a asiat kokoamassamme opetusmateriaalissa ja kayttamissamme harjoitteissa oli-
sivat sovellettavissa laulajan ja laulunopettajan tyohon. Koska otos laulunopiskelijoista
oli valtakunnallisesti hyvin pieni, ei laajoja yleistyksia tutkimusjoukon palautteiden pe-
rusteella voida tehdd. Opetusmateriaali ja harjoitteet suunniteltiin pilottihankkeena,
joten osallistujilta saamiemme palautteiden perusteella olemme koonneet kehitysideoi-
ta mahdollisia tulevia opetustuokioita varten. Kehitysideoita kootessamme mietimme
my6s omia kokemuksiamme liikkeiden suorittajina seka liikkeiden ohjaajina, mika on
huomioitu kehitysideoissa. Opinnaytetyd siséltdd nain ollen nakdkulmia fysioterapeut-

tiopiskelijoiden kokemuksista ja laulunopiskelijoiden kokemuksista.

Opinnadytetyémme tarkoitus oli lisata opiskelijoiden tietoutta omasta kehostaan. Tietoi-
suus omasta kehosta voidaan maaritella esimerkiksi kategorioihin, joita ovat lihasten
sijainti anatomisesti, lihasten tahdonalainen supistaminen liikkeiden ja &anteiden avul-
la, lihasten aktiivinen harjoittaminen, autonomisen hermoston toiminta, kehon ylivirey-
den ja alivireyden tunnistaminen ja valittdjaaineiden vaikutukset kehon vireystilaan.
Tarkoituksenamme ei ollut keskittyd parantamaan &anentuottoa tai hengitystd, mutta
halusimme opettaa osallistujille erilaisia tapoja vahvistaa lihaksia, jotka edesauttavat
aanen ja hengityksen luonnollista toimintaa. Liséksi halusimme ohjata opiskelijoille har-
joitteita, joilla he voisivat hallita autonomisen hermoston toiminnasta johtuvia epamiel-

lyttavia tuntemuksia esimerkiksi ennen tarkeéa esiintymista.



3 Laulajan kehollisuus

3.1 Laulajan asento ja ryhti

Asennon merkitystd korostetaan paljon laulun opetuksessa. Hyvassa asennossa laulaja
kannattelee vartaloaan. Vartalon kannattelulla tarkoitetaan p&an, rintakehan ja lantion
kannattelua yhden akselin varassa. Tama téarke& akseli on selkdranka, joka liittdd ndma
kolme vartalon osaa yhteen muodostaen niin sanotun hanndn keholle. Asento takaa
kurkulle avoimen aseman, jolloin &4nentuotto mahdollistuu vapaasti. (Vennard 1949:
19.) Kehon painopisteen tulee olla tasaisesti kantapaiden ja pékididen varassa (Laato
2011: 27).

Lihastasapaino on olennainen tekija, kun pyritddn saavuttamaan taydellinen, kaikissa
rekistereissa liikkuva ja soiva dani. Kun kehon lihastasapaino on kunnossa, voidaan
hyvaa asentoa pitdd hallinnassa ilman ylimaaraista lihasjannitysta. (Koistinen 2003:
22.) Tama tarkoittaa sitd, ettd ryhtia yllapitavien lihasten on oltava hyvakuntoisia ja
niiden on jaksettava hoitaa tehtdvaansa. Hyva lihastasapaino mahdollistaa kehonhallin-
nan, nivelrakenteiden joustavuuden sek& kyvyn reagoida virheettdmasti ulkoisiin teki-
j6ihin. (Sandstrom — Ahonen 2011: 341.)

Yleinen lihastasapainon ongelma on vatsalihasten heikkous. Vatsalihasten heikkous
johtaa siihen, ettd lantio k&antyy alaspéin ja alaseléan lordoosi voimistuu. Alaselan
asentoon vaikuttavat lihakset yliaktivoituvat, jolloin ne menettdvat luonnottomasta
asennosta johtuen elastisuutensa ja rentoutensa. (Koistinen 2003: 22.) Asennon muut-
taminen paremmaksi ja laulamiselle edullisemmaksi on mahdollista jatkuvan harjoitte-
lun avulla, silla nivelissé sijaitsee proprioseptiikasta viestivd kinesteettinen feedback-
jarjestelma. Tama jarjestelméa perustuu lihaksissa oleviin reseptoreihin, jotka viestivat
keskushermostolle jatkuvasti tietoa lihaksen pituuden ja jannityksen vaihteluista. Vaik-
ka nivelia ymparoivien lihasten jaykkyys voi johtaa elastisuuden ja rentouden véhene-
miseen, on ndiden lihasten jaykkyyden katsottu my6s olevan erittéin toivottava piirre
nivelida tukevan stabiliteetin varmistamiseksi. (Richardson 2005: 77-78.) Tasta voidaan
paatelld, ettd tasapainoinen lihasaktivaatio ja lihasjaykkyys tulisi saavuttaa symmetri-

sesti kehon kaikille puolille.



Keholle edullisemman asennon oppimisessa on tarkead antaa aivoille mahdollisimman
usein mahdollisuus aistia milta parempi asento tuntuu. Uudenlainen asento-oppiminen
voidaan havaita esimerkiksi halvauspotilaiden kuntoutumisessa. Toispuolihalvauksen
jalkeen potilas ei valttamatta heti ymmarrd menetténeensa halvaantuneen puolensa
motorisen hallinnan, mutta aivojen tekemien havaintojen perusteella potilas oppii saa-
teleméaan kehossaan uudenlaisen lihastasapainon, mik& mahdollistaa tasapainon Ioyty-
misen. Talldin tietyt lihakset saavat aivoilta informaation aktivoitua enemman tilanteen

korjaamiseksi. (Schumway-Cook 2007: 24-25.)

3.2 Laulamisen lihastyo

Selan puolella asennon ja hengityksen kannalta tarkeitd lihaksia ovat leved selkalihas
(m. latissimus dorsi) ja nelioméainen lannelihas (m. quadratus lumborum) sekda muuta-
ma muu lihas, joiden harjoittamiseen emme tassa tydssa keskity. Naita lihaksia ovat
pienet sahalihakset (mm. serratus anterior superior ja serratus posterior inferior) seka

epékaslihaksen alempi osa (m. trapezius). (Koistinen 2003: 23.)

Tarkeimmat kylkiluihin liittyvat lihakset ovat kylkivélilihakset, jotka sijaitsevat nimensa
mukaisesti kylkiluiden valissa. Kylkivalilihakset muodostuvat eksternaalisista ja inter-
naalisista osista. Eksternaalinen osa, eli ulompi osa koostuu saikeistd, jotka kulkevat
diagonaalisesti poispain, seka alaspdin selkdrangasta. Ulommat kylkivalilihakset osallis-
tuvat uloshengityksen tuottoon liikuttaen kylkiluita keuhkojen laajentuessa. Internaali-
set, eli sisemmat kylkivalilihakset toimivat pdinvastoin, eli vetavat kylkiluita kasaan dia-
gonaalisesti ylospéain ja kohti selkdrankaa. Molempien lihasosien toimiminen tasapai-

nossa on tarkeaa sujuvan hengityksen aikaansaamiseksi. (Vennard 1949: 21.)

Lihastonuksen kannalta merkittavassa roolissa ovat vatsan seudun lihakset, joita ovat
suora vatsalihas (m. rectus abdominis), vinojen vatsalihasten pinnallinen ja syva osa
(mm. obliquus externus ja internus) sek& poikittainen vatsalihas (m. transversus ab-
dominis). Vatsan alueen lihasten merkitys laulamisessa on uloshengityksen aikana il-
man paineen saatelyssi. (Vennard 1949: 19.) Eniten vaikutusta vatsaontelon painee-
seen nayttaa olevan poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiolla (Pettersen 2005: 18). Vat-

san alueen lihakset toimivat lantion asennon sdatelijina ja pitdvat sen toivotussa pys-



tyasennossa. Ei ole kuitenkaan syyta jannittaa lihaksia lian voimakkaasti, jotta hengit-

taminen on sujuvaa. (Vennard 1949: 19.)

Jotkut laulun opettajat pitavat ylla kasitysta, jonka mukaan jannittamalla gluteuslihak-
sia saa aanesta voimakkaamman. Taman on kuitenkin huomattu heikentdvan monien
laulajien &&nentuottoa ja johtavan liialliseen tensioon lihaksistossa. Lihaksisto toimii
itsestaan sille asetetun kaskynjaon mukaan, joka saadaan aikaan ajattelemalla tiettya
toimintoa. Lihaksia voi myds yrittda rentouttaa liiallisesta jannityksesta. (Vennard 1949:
19))

Lantionpohjan lihakset muodostavat vatsaontelon lattian ja s&atelevat vatsaontelon
painetta. Lihakset toimivat my0s virtsaputken ja perdaaukon sulkijoina ja seksuaalitoi-
mintojen mahdollistajina. Lantionpohjan lihakset ovat syvemmassa ja pinnallisemmassa

kerroksessa. (Calais-Germain 2003: 34.)

3.3 Laulajan hengitys ja &dnentuotto

Tarkasteltaessa hengityselimistod, on tarkedd ymmartaéa sitd tukevat luiset kehykset.
Ligamentit ja janteet pitavat luut kiinni toisissaan ja stabiloivat nivelid. Lihakset saavat
aikaan nivelten liikkeet. Jannittyessaan lihas supistuu ja lyhenee, ja rentoutuessaan
pitenee ja kapenee. (Vennard 1949: 20.) Laulaessa keuhkot toimivat hapen valittajana
lihaksiin ja 4anentuotossa tarvittavan ilman varastona. Sisddnhengityksesséa ja éanen-
kaytdssa tarkein lihas on pallea, jonka jannittyessd kurkunpééa laskeutuu laulamiselle

edulliseen asentoon. (Laato 2011: 12.)

Laulajan tulisi syvahengittaa. Syvahengittaminen tarkoittaa téassa yhteydessa sita, etta
sisddnhengittiessa keskivartalo laajenee kylkivalilihasten, pallean seka vatsa- ettd sel-
kalihasten aktivoituessa. Laulajan sisddnhengityksen tulisi tayttdd keuhkot automaatti-
sesti ja nopeasti eikd sisaanhengitys saisi olla ilman haukkomista. Aanentuotossa epa-
edullista on rintahengitys, jossa jannitetdan vatsalihaksia eikd koko keskivartalo padse
laajenemaan sisddnhengityksesséa. Sisddnhengityksen aikana pallean laskeutuminen on
aarimmaisen tarkeéa silla samalla kurkunpda laskeutuu laulamiselle otolliseen asen-
toon. (Laato 2011: 27-28.)



Aanentuotto edellyttdd kymmenien pienten lihasten tasapainoista yhteisty6ta. Li-
hasten liséksi 4dnen syntymiseen tarvitaan ilmavirtaa ja limakalvoja. Kehon onte-
lot puolestaan vahvistavat danen. Aluksi kurkunpéan lihakset lahentavat aanihuu-
lia. Aaniraon pienetessa ulosvirtaavan ilman nopeus kasvaa ja daniraon kohdalle
syntyy alipaine. Alipaineen ja lihasten yhteistydstd seuraa &anihuulten tiivis sul-
keutuminen alaosastaan. llman virtaus keskeytyy, ja ilmanpaine &&énihuulia vas-
taan alkaa kasvaa, mika tyontaad danihuulia ylospéin. Samalla ne alkavat alhaalta
irrota toisistaan ja lopulta avaavat daniraon kokonaan. Aanirako on avoinna ja
paastaa ilmaa lapi sekunnin murto-osan ajan, jonka jalkeen se taas sulkeutuu
alipaineen johdosta. Sama sykli jatkuu varahdyksind, jotka synnyttavat paineaal-
toja. Visuaalisesti aénihuulten liike nayttaa siltd kuin kaksi aaltoa kohtaisi ja sitten
taas erkanisi. (Laato 2011: 24.)

3.4 Lauluaanen tuki ja sen muodostaminen

Tuki lauluddnessa tarkoittaa ulostulevan ilman paineen saatelyd ja uloshengityksen
nopeuden hallintaa. Tuki on uloshengityksen viivyttdmista ja osa luonnollista puhe- ja
lauludénen tuottoa, joka on ennemmin hengityksen pidattdmista kuin uloshengitysta.
On tarkedd ymmartaa tuki pienend ja jatkuvana liikkeend, jonka avulla vastustetaan tai

hidastetaan ilman pakenemista ulos keuhkoista. (Sadolin 2000: 23, 28.)

Lauluddnen tuki muodostetaan lihasten oikea-aikaisella ja sopivalla tytskentelylla. Lau-
ludanen tukilihaksistoon lasketaan eri lahteiden mukaan vaihtelevasti eri lihaksia rinta-
kehan, selan, vatsan ja lantionpohjan alueelta. Erityisesti vaihtelua on lantionpohjan
ymmartadmisessa danentuoton tuessa ja vain osa lahteistd mainitsi sen luetellessaan

tukilihaksia.

Esittelemistimme tukilihaksista poikittainen vatsalihas, lantionpohjan lihakset seka pal-
lea toimivat vuorovaikutuksessa keskenadn eika niité ole tarkoituksenmukaista yrittaa
aktivoida tai harjoittaa erilladn toisistaan. On todettu, etté lantionpohjan lihasten akti-
vointi on yksi tehokkaimmista keinoista poikittaisen vatsalihaksen aktivoinnissa
(Richardson et al. 2005: 206). Tama on tarkea tieto, silld usein juuri poikittaisen vatsa-
lihaksen aktivointi on vaikeimpia tahdonalaisesti hallittavia lihaksia ja samalla paljon

kaytetty ja tarkea lihas harjoitettaessa keskivartalon hallintaa.

Lantionpohjan lihasten kontraktion harjoittelu kannattaa aloittaa koukkuselin- ja kylki-
makuulla. Opinnaytetydmme kohderyhmé&n kannalta seisoma-asento oli kuitenkin tar-

kein asento ja laulajien kannalta on tarkoituksenmukaista oppia hallitsemaan lantion-



pohjan lihasten kontraktio tdssa asennossa. Siksi olemme tyossamme kayttaneet sei-
soma-asentoa harjoitusten alkuasentona. Lantionpohjan lihasten jannittaminen ohja-
taan aloittamalla rennolla sisadnhengityksella ja sitd seuraavalla uloshengityksella asia-
kas vetaa kevyesti ja hitaasti lantionpohjan lihaksia ylos. Mielikuvana voi aluksi kayttaa
ajatusta virtsan pidattamisesta. (Richardson et al. 2005: 207.) Kuitenkaan harjoittelun
edetessad tuota mielikuvaa ei korosteta, vaan aktivaatio opetellaan hallitsemaan ilman
sitd. Opinnaytetydomme toiminnallisessa osuudessa perehdymme opiskelijoiden kanssa
tuen loytamiseen lihasharjoitteiden kautta ja lisdamalla tuttuihin liike- tai aktivaatiohar-

joitteisiin &anteita.



4 Kehonkayton tasot ja keho ilmaisun véalineena

4.1 Kehonkayton tasot

Laulaja kayttaa kehoaan monella eri kehon tasolla. Maarittelyn&a voidaan ajatella kehon
jakautuvan kahdeksi toisistaan eroavaksi ja itsendiseksi, mutta yhdessa toimivaksi
osaksi, orgaaniseksi kehoksi ja tajunnalliseksi kehoksi. Orgaaninen keho, eli objektike-
ho kasittdd kaiken somaattisen ruumiissa. Objektikehoa tarkastellaan aina ulkoapéin ja
se mahdollistaa liikkeen. Tajunnallinen keho, eli eletty keho kasittaa kaiken eletyn ja
koetun. Se on tietoinen ja itse havaitseva ja muodostaa kokemuksellisen tilan keskuk-
sen. Nama kummatkin osat toimivat toistensa tukena, mutta niitd on myos mahdollista
harjoittaa erillisind kokonaisuuksina. Esimerkiksi hengitysrytmid voi saadelld, tai mie-

leenséa voi vaikuttaa erilaisten tunteiden kautta. (Parviainen 2006: 69-70.)

Keho I6ytaa itsensa aina kahdelta eri puolelta, mistéa Parviainen kayttad termia "kaksi-
puoleisuus”. Kehon kaksipuoleisuutta kuvataan esimerkilla kosketuksesta ja kosketta-
misesta. Koskeminen eroaa kosketuksesta, mutta koskettamista ei voi tapahtua ilman
kosketetuksi tulemista. (Parviainen 2006: 72.) Tahan ajatukseen perustuvat myds ke-
honkayton kolme eri tasoa, joita ovat suora kehonkaytdn taso, suljettu kehonkayton
taso, sekd epasuora kehonkaytdon taso. Suora kehonkdytdn taso perustuu fyysiseen
suorituskykyyn, joka on riippuvainen yksilon terveydentilasta ja elinjarjestelméan kyvys-
ta kehittaa itsedén. (Harkénen 2012: 8-9.)

Suorassa kehonkayton tasossa huomio kiinnittyy usein kehon ulkoiseen toimintaan.
Huippu-urheilijan, esimerkiksi pikajuoksijan, ndkokulmasta suoran kehonkaytdn tason
harjoitukset perustuvat kehon muokkaamiseen sopivaksi esimerkiksi oikeanlaisella li-
hasharjoittelulla, koordinaatioharjoittelulla sekd ruokavaliolla. Téllainen harjoittelu pe-
rustuu hankittuun tietoon ruumiin toiminnasta ja tietoa kaytetdan toivotun tavoitteen
saavuttamiseksi. (Parviainen 2006: 182-183.) Suljettu kehonkayttn taso pitaa sisallaan
itsen hallinnallisuuden, joka korostuu esimerkiksi erilaisissa kehotietoisuustekniikoissa,
joissa asennot, liikkeet ja hengitysrytmi on tarkasti hallittua. Ndiden kehotietoisuuslaji-
en yhdistavana tekijana on, ettd niiden liikkeistd on ennalta maaritelty ja liikkeiden

suoritustekniikat opitaan jaljittelemalla ohjaajan liikkeitd. Hyva esimerkki tAman tyyppi-
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sesta lajista on jooga, jossa tehokkuus perustuu nimenomaan liikkeiden oikein suorit-
tamiseen. Taman tyyppinen harjoittelu vaikuttaa oman kehon siséiseen tutkailuun ja
pyrkii tekemaan harjoituksen mahdollisimman hyvin oman kehonsa tuntemusten kautta

saadun palautteen kautta. (Harkonen 2012: 10-11.)

Suoran ja suljetun kehonkaytdn tason erilaisilla harjoituksilla pyritdan ensisijaisesti ke-
hittamaan kinestesiaa ja kartoittamaan kehon topografiaa. Niiden tehokkuus perustuu
siihen, ettd niilla rakennetaan pilarit jonkin tavoitteen tueksi, mutta ne ovat harvoin
suoria harjoituksen kohteita, ennemminkin vaikuttaviksi todettuja tehokeinoja esimer-
kiksi tanssijan harjoittelussa. (Parviainen 2006: 187.) Epasuorassa kehonkayton tasos-
sa olennaisinta on selkedn syy-seuraussuhteen puuttuminen. Siina harjoittelu perustuu
tekemalla oppimiseen ja tekemisen vaikuttavuus on harjoittelun aikana selviava oival-
lus. Improvisaatio voidaan luokitella epasuoraksi kehonkaytoksi, silla sen padmaaraa ei

koskaan ennalta taysin tiedetd. (Harkénen 2012: 12.)

Kehonkayton tasot yhdistyvat kehittelemiemme harjoitusliikkeiden opettelussa ja har-
joittamisessa. Suorittavat lihakset opeteltiin ensin kuvien avulla, sitten ne piirrettiin
parin kehoon, jolloin lihasten &ariviivat opittiin kosketuksen kautta, ja lopuksi lihakset
tunnistettiin omassa kehossa viela liikkeen avulla jannittyvana elementtina (taktiilinen
oppiminen, sekd suora kehonkayton taso). Aanen ja danteen yhdistaminen harjoittei-
siin lisasi niiden suorittamiseen haastetta, mutta tarkoituksena oli pyrkia saavuttamaan
mahdollisimman hallittu likekokonaisuus ja oikea suoritustekniikka. Tama suljetun ke-
honk&ayton harjoite tuntui opiskelijoista palautteen mukaan tehokkaimmalta ja suunnit-

teluvaiheessa itsekin huomioimme sen tehokkuuden.

Aani-improvisaatio ja kaytetyt jannityksen hallinnan harjoitteet voidaan luokitella hyvin
epasuoran kehonkayton tason harjoitteiksi, silla niiden padamaaraa ja vaikutuksia yksi-
I6n kehossa ei ennalta voitu suunnitella. Aani-improvisaation ajatuksena oli, etta se
voisi olla rentouttava harjoitus, jossa koettaisiin oman &&anen yhdistyminen ryhman
muodostamaan ennalta suunnittelemattomaan musiikkiteokseen. Liike selke&na tavoit-
teena ei sindllaan liittynyt konkreettisesti harjoitukseen, mutta &anen tuotto ja hengi-
tyskin ovat liiketta kehossa, joka sen sijaan koetaan suljetulla kehon kayton tasolla.
Jannityksen hallinnan harjoitteissa sen sijaan tuotettiin liiketta konkreettisella tavalla.

Laulaja vahvistaa aanentuottoon tarvittavia lihaksiaan vuosien harjoittelulla ja pyrkii
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tietynlaiseen &anentuoton malliin, jolloin hén harjoittaa kehoaan myds suoran kehon-
kayton tason harjoitteiden avulla. Kehittiamamme harjoitteet muodostivat Parviaisen
esitteleman kehonkaytdn tasojen kokonaisuuden, mika tarkoittaa sitd, ettd niiden te-

kemisell& pyrittiin vaikuttamaan nimenomaan kehoon kokonaisuutena.

4.2 Laulajan kokemuksellisuus kehosta

Lansimaisessa kulttuurissa ihmisen kehollisuus ja kokemuksellisuus saatetaan yhdistaa
monesti vain nakoaistiin ja korostetusti silmien kautta tapahtuvaan aistimukseen. Mo-
net aisteistamme sijaitsevatkin paan seudulla, kuten nako-, kuulo-, maku- ja hajuaisti.
Yhtend tarkeimmistd aisteistamme voidaan kuitenkin pinta-alansa ja ulottuvuutensa
perusteella pitdd kosketus- ja tuntoaistiamme. Sen valityksella olemme kosketuksessa
maailmaan ja tunnemme sen vaihtelut ymparillamme. Naista hyvind esimerkkein& voi-
daan todeta lAmmoén, kylmyyden ja kosteuden vaihtelun kokeminen kehossamme.
(Parviainen 1995: 2.)

Halusimme hy6dyntdd kosketusaistia tydssdmme. Suunnittelimme tuokiot niin, etta
opiskelijat saavat biopalautetta omasta kehostaan ja voivat visuaalisen palautteen avul-
la nédhda lihasten toimintaa ja aistia sitd kehossaan. Myds opetustytssa on tarkeaa pys-
tyd aistimaan oppilaansa kehon tuottamaa liikettd. Toisinaan opetuksessa tarvitaan
my6s muita edelld kuvattuja aisteja, joiden avulla opettamisen ja laulamisen voidaan

ajatella olevan yhta paljon kehollisuuden ymmartamista kuin lihaksiston harjoittamista.

Laulajan &anentuottoa voi myds tarkastella kehollisena liikkeend, kuten Tarvainen
(2008: 21) artikkelissaan toteaa. Han kasittelee danen tuottoa nimenomaan laulajan
kehon liikkeiden synnyttaméana ilmiona. Han laajentaa ajatusta kehollisuudesta myds
kuulijan suuntaan ja kuvaa sitd, kuinka kuulija voi kokea laulajan kehon tuottamien
liikkeiden aikana omassa kehossaan niin sanottuja mikroliikkeitd. Ndiden avulla kuulija
elaytyy nékemaansa ja saattaa kokea muidenkin aistien herkistymistd. Mikroliikkeiden
avulla han elaytyy esiintyjan liikkeisiin ja Tarvainen kayttaa tasta esimerkkinad valmiiksi

kokemuksen kautta saatua tietoa esimerkiksi siitd, miltd tuntuu juosta tai hyppia.

Pohdimme, ettd samaa ajatusta voidaan soveltaa myds lihasharjoitteluun ja &anen

tuottoon. Kun laulaja on itse kehossaan tuntenut kuinka &ani virtaa vapaasti, on hanen
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helpompi aistia tama sama ilmi6 toisenkin laulajan laulaessa. Sama periaate on sovel-
lettavissa my0s silloin, kun danentuotossa on ongelmia. Tata ajatusta tukee myds Tar-
vainen artikkelissaan: "Voimme aistia kehomme sisdosia, niiden liikkeita, tilaa ja myds
kehon asentoja niin sanottujen proprioseptisten aistien avulla." Tyokseen kehoaan
kayttavat henkilot, kuten laulajat, urheilijat, tanssijat, nayttelijat ja soittajat ovat prop-
rioseptisesti muita henkiloitd herkempia havaitsemaan oman kehonsa siséisia tunte-
muksia ja erityisesti laulajat alkavat edistyessdan luottaa yhd enemman kehonsa vies-

teihin siitd, milta &anen pitéisi tuntua (Tarvainen 2008: 22).

Kehon kokemukset ympardivastd maailmasta, seka eri aistimusten vaikutukset ja niiden
yhteensulautuminen muodostavat aistimusten synergisyyden. Kaytannossa tama tar-
koittaa esimerkiksi sitd, ettd voimme kuulla véreja, haistaa makuja, tai liikkua aania.
Omaan keholliseen olemiseensa voi itsekin vaikuttaa. Kehomme on muokattavissa eri-
laisten fyysisten voima- ja kestavyysharjoitteiden avulla. Tallaisilla likunnallisilla harjoit-
teilla tosin vaikutamme vain objektikehoomme, eli paaasiassa lihasten muokkaamiseen

ja suorituskykyyn. (Parviainen 1995: 1-2.)

4.3 Kehon ja mielen vaikutus ilmaisuun

Autonominen hermosto eli tahdosta riippumaton hermosto jakautuu sympaattiseen ja
parasympaattiseen hermostoon. Naiden tehtdvana on yllapitdd kehon tasapainotilaa
hermottaen sisdelinten, sileiden lihassyiden, sydanlihaksen ja rauhasten toimintaa. Au-
tonomisen hermoston sdately on p&aasiassa tiedostamatonta ja sympaattinen hermos-
to aktivoituu elimistén kohdatessa stressitekijoita tai ulkopuolisia vaaratilanteita. TAhan
littyy myos kivun aiheuttama vaistorefleksi, joka saa refleksin lisdksi aikaan sydamen
lyontitiheyden kiihtymisen autonomisen heijasteen kautta. Liséksi autonominen her-
mosto koordinoi monien eri elinten kautta ruumiinlammon séatelya, verenpainetta ja

elimiston erilaisten aineiden pitoisuuksia veressa. (Bjalie 1999: 84-85.)

Ylivireystilassa oleva ihminen ei kykene informaation tehokkaaseen tydstadmiseen ja
han kokee hallitsemattomasti tunteita ja kehoaistimuksia. Selked ajattelu hairiintyy
stressihormonien suuren pitoisuuden takia, eiké tieto siirry aivoissa normaalisti. Fyysisia
oireita ovat sydamen kiivas syke, lieva vapina, lihasten jannittyneisyys, suun kuivumi-

nen ja kylma hiki. Alivireystilassa taas ihminen on turtunut, passiivinen ja kokee mah-
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dollisesti fyysisesti halvautuneensa. Alivireys voi nakya hidasliikkeisyytend, vaikeutena
ryhtya toimeen seka rauhallisena hengityksena. (Ogden et al. 2009: 27-39, Rothschild
— Rand 2010: 93-96.)

Psykologisilla tekijoilla on merkittava vaikutus daneen ja ilmaisuun. Henkinen vasymys,
stressi ja jannitys vaikuttavat kurkunpéaan lihaksiin ja lisdavat lihasjannitysta. Vahainen
nukkuminen, matkustelu ja raskas elaméantyyli lisdavat jannitysta. Oireina voi olla
aanen kaheys, kiristava tunne seka vireyden ja korkeuden saatelyn vaikeus. Esiintymis-
jannitys on myos monelle laulajalle iso ongelma. Jannityksen aiheuttama sydamen

tykytys, vapina tai suun kuivuminen voivat hairita laulusuoritusta. (Laato 2011: 33.)
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5 Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytetytprosessi alkoi kevatlukukaudella 2011, jolloin aloitimme suunnittelemalla
opinnaytetydn aihetta. Heti alusta alkaen oli selvaa, ettd tydomme kéasittelee laulamista
ja laulamisen lihastyota. Myos keskittyminen keskivartalon lihaksiin oli alusta asti selva.
Syyslukukauden 2011 alussa sovimme yhteistyokumppanimme kanssa kaytannén to-
teutuksesta ja opetustuokioiden ajankohdat. Tuokioiden ajankohdiksi sovittiin kaksi
paivaa tammikuussa 2012. Yhteistybkumppanimme on Metropolia ammattikorkeakou-
lun musiikin koulutusohjelma ja laulun opiskelijat. Syksylla aloitettiin myds lahdekirjalli-

suuden ja materiaalin kerddminen ja siihen tutustuminen.

Opetustuokioiden toteutukseen yhteisty6kumppanimme Metropolia ammattikorkeakou-
lusta ehdotti laulumusiikin koulutusohjelman ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoista
koottua ryhm&a. He olivat aloittaneet opintonsa syyslukukaudella 2011. Anatomian
opetusta opiskelijat olivat saaneet syyslukukaudella ainedidaktiikan opintojensa ohessa
ja heidan opettajansa mukaan tuottamamme opetustuokiot tukivat heidan opintojaan

parhaiten kun ne toteutettiin tammikuussa 2012.

Kirjallisen tydbmme kirjoittaminen aloitettiin syyslukukaudella 2011 ja kirjallisen tydn
valmistelu jatkui huhtikuuhun 2012 asti. Syyslukukauden lopulla tarkein tehtdvamme oli
omaksua tarvittava teoriatieto niista aiheista, joita kasittelimme tuokioissamme laulun
opiskelijoiden kanssa. Jouluun mennessa hallitsimme riittdvan hyvin tyéssdmme esite-
tyt aihealueet. Tuokiot pidettydmme tammikuussa 2012 keskityimme Kkirjallisen ty6n
valmisteluun. Opinnaytety0 valmistui toukokuussa 2012 ja ty6n esitys pidettiin koulul-
lamme Vanhalla Viertotiella. Opinndytety6n esityksessa ohjasimme myds yleisolle kehit-

tamidmme harjoitteita.
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6 Tuokiot laulunopiskelijoille

6.1 Tuokion metodina aktivoiva luento

Tavoitteenamme oli saada kuulijat mukaan luennon kulkuun aktivoimalla heitéd esityk-
semme aikana. Téllaista luentotapaa kutsutaan aktivoivaksi luennoksi. Vuorinen (2001)
kuvaa kirjassaan aktivoivaa luentoa erilaisin keinoin havainnollistetuksi luennoksi, alus-
tukseksi, esitelmaksi tai puheeksi. Taméan tyyppisessd opetuksessa opiskelijat voivat
osallistua esittamalla kysymyksia joko oma-aloitteisesti tai jaettujen kysymysvuorojen
avulla. Luennon tarkoitus on olla vuorovaikutteinen tilanne, johon myo6s opiskelijat
osallistuvat, eika pelkastdan opettajan monologi. Toisinaan kysymykset ja keskustelu

voidaan ohjata luennon loppuun. (Vuorinen 2001: 78-84.)

Tavoitteenamme oli antaa osallistujille paljon tilaa kysymyksille ja omien tuntemusten
kuvailemiselle. Liséksi annoimme osallistujille opetuksen tukimateriaalin paperiversioi-
na, seka kotiharjoitusohjelman, jota osallistujat toteuttivat tapaamiskertojen valisena
aikana. Tuokioiden jalkeen kerasimme osallistujilta suullista ja kirjallista palautetta,
jonka perusteella esittelemme tassa opinndytetydsséa kehitysehdotuksia ja ideoita vas-

taavanlaista opetustilannetta varten.

6.2 Ennakkosuunnitelma tuokioista

Téssa kappaleessa kuvataan suunnitelmamme tuokioista ja seuraavassa kappaleessa
raportoidaan tuokioiden toteutuminen.

Suunnitelmana on tavata kontaktiryhmamme kaksi kertaa viikon vélein. Aikaa yhdelle
tapaamiskerralle on varattu kaksi oppituntia, eli 90 minuuttia. Ensimmaisen luennon
aikana selvitimme osallistujien anatomiatietoutta, kdymme 1api lauludanen tukeen vai-
kuttavat lihakset, niiden 1ahto- ja kiinnityskohdat seka toiminnot. Selvitimme myds
kuulijoille, miksi olemme valinneet kyseiset lihakset ja miten ne vaikuttavat &anentuot-
toon ja hengitykseen. Luennon aikana havainnollistamme lihakset myds kaytdannén
esimerkein, piirtAmalla lihaksen kulun pareittain toistemme vartaloihin, sek& palpoimme
lihasten rajat liikeaktivaation avulla. Palpaatiossa on kuitenkin muistettava, etta syvien
lihasten palpoiminen &riviivoja myoten ei onnistu, mutta pyrimme ohjaamaan opiskeli-

joita niin, ettd he voisivat hahmottaa edes lihasaktivaation palpoimalla. Lantionpohjan
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osalta joudumme luottamaan jokaisen osallistujan omiin tuntemuksiin. Lisaksi toivom-
me reflektointia aiheesta tuokion aikana, seka viikon aikana ennen seuraavaa tuokio-
tamme. Ensimmaisen tuokion lopuksi kAymme lapi harjoitteet, jotka etenevat helpom-
masta vaikeampaan ja niihin lisdtaan perusliikkeen liséksi @anteita, jotta harjoitukset
linkittyvat toiminnallisuuteen ja laulajan tyohon. Jotkut harjoitteista suoritetaan kylki-

tai selinmakuulla ja osa istuen tai seisten.

Toisen tapaamiskerran alussa kdymme lapi kokemuksia edellisen viikon harjoitteista ja
kysymme, miten harjoitteiden itsendinen suorittaminen on osallistujilta sujunut. Toisen
tapaamiskerran p&aaaiheena on kehotietoisuus, sekd jannityksen hallinta. Kaytamme
ensimmaisen kerran harjoitteita mukana uusissa harjoitteissa ja yhdistamme ne psy-
komotorisiin harjoitteisiin, joiden toivomme antavan osallistujille keinoja hallita omaa
kehoaan esimerkiksi jannitystilanteissa. Tapaamisen viimeisen puoli tuntia olemme va-
ranneet keskustelulle ja palautteelle. Osallistujat saavat ottaa yhteyttd, mikali jokin

kysymys herad mychemmin tapaamiskertojen jalkeen.

Liittein& ovat molempien tuokioiden harjoitteet.

6.3 Raportti tuokiosta 1

Ensimmaisessé tuokiossa opiskelijoita oli 1asnd kahdeksan henkil6d, joista yksi oli mies.
Aloitimme tuokion esittelemalld itsemme ja kertomalla omasta musiikillisesta taustas-
tamme. Sen jalkeen kerroimme osallistujille ihmisen fysiologiasta ja perustelimme heille
omien kokemustemme ja oivallustemme kautta syyt, miksi olimme valinneet esitykses-
sd kasiteltavat lihakset harjoitteisimme. Osallistujille oli tulostettu PowerPoint —diat
muistiinpanoriveineen, mika osoittautui toimivaksi ratkaisuksi. Huomasimme, ettéd moni

kirjoitti, varsinkin teoriapuolta kasitellessamme paljon muistiinpanoja.

Lantionpohjan harjoittaminen yhdistettiin musculus transversus abdominiksen kanssa
samaan harjoitteeseen, silld niiden toiminta tukee toisiaan. Osallistujien mielestéa lihak-
sen tunteminen oli helppoa, mutta monen suorituksessa nakyi hieman yliyrittdmista,

mink& pystyi havaitsemaan pinnallisten vatsalihasten aktivaationa.
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Seuraavana lihasryhména kasittelimme vatsan seudun lihaksia. Osallistujat kokivat
musculus rectus abdominiksen loytamisen helpoksi. Suoran vatsalihaksen harjoittami-
nen oli kaikille tuttua. Harjoituksessa olennaisinta oli tehda koukkuselinmakuulla suori-
tettu vatsarutistus hyvin pienella liikkeell&a, jotta harjoitus kohdistuisi selke&sti yhteen

lihakseen.

Musculus obliquus internus abdominis ja musculus obliquus externus abdominis kasitel-
tiin yhdessa, silla niitd vahvistaa sama liike. Vartalon kierrot toteutettiin koukkuselin-
makuulla kiertavilla vatsarutistuksilla. Liiketta ohjatessa korostimme erityisesti niskan

asentoa, silla jotkut pyrkivat suorittamaan liikkeen osittain kaularangan fleksoreilla.

Osallistujat olisivat joidenkin suullisten palautteiden perusteella kaivanneet enemman
tietoa vinoista vatsalihaksista, joten teoriaosuuteen olisi syyta lisata eritelty kuvaus
naista kahdesta lihaksesta. Pinnallinen vino vatsalihas on vartalon kiertgja ja taivuttaja.
Se kiinnittyy ylhaalta kylkiluihin ja alhaalta suoliluuhun, nivussiteeseen seké valkoiseen
jannesaumaan. Syvempi vino vatsalihas kulkee ulomman vinon vatsalihaksen suhteen
poikittaisesti. Se kiinnittyy jannesaumaan seka suoliluun harjuun ja lanneselkékalvoon.
Sen tehtavana on suojata sisaelimia, lisata vatsaontelon painetta ulostamista ja synnyt-

tamista varten, sekd avustaa uloshengityksessa.

Pallean kayttd on laulunopiskelijoille usein tutumpaa, joten sen kasittelyyn emme kayt-
taneet paljon aikaa. Kysyimme osallistujilta heidan kokemuksiaan pallean kaytosta,
tuntemuksista ja siitd, miten he kokevat opettajien opettavan pallean kayttda. Suurin
osa osallistujista kertoi, ettéd ovat kokeneet liiallisen pallean korostamisen vaikeuttavan
laulamista. Heidan kokemustensa mukaan pallea toimii omalla painollaan, eika sen

kayttoon tarvitse keskittya.

Osallistujat kokivat erittain hyddyllisend musculus latissimus dorsin ndkemisen kuvasta,
silla heidan oli vaikea hahmottaa sen kulkemista niin laajalla alueella selassa. Hahmot-
tamista helpotti huomattavasti vastustettu liike, eli ylaraajan ekstensio, jolloin lihaksen
aariviivat vahvistuivat. Osallistujat oivalsivat itse, etta lihasta pystyy harjoittamaan lait-

tamalla kaden parin olkapéaalle ja painamalla siité kohti lattiaa.
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Musculus quadratus lumborumin l6ytaminen oli opiskelijoiden mukaan vaikeampaa,
mutta kuvan avulla osallistujat saivat omien sanojensa mukaan jonkinlaisen kasityksen
lihaksen sijainnista ja toiminnasta. Harjoitteet he kokivat helpoiksi ja varsinkin tehoste-

tun uloshengityksen avulla lihasaktivaatio oli heidan mielestdan mahdollista tuntea.

Kotiharjoitteet naytettiin tuokion lopuksi niin, ettéd toinen meistd ohjasi harjoitteet ja
toinen suoritti ne pdydan paalla, jotta alkuasennot oli helpompi nahda. Kehotimme
osallistujia tekemé&an harjoitteet paivittdin mahdollisuuksiensa mukaan. Harjoitteita oli

yhteensa kuusi ja tarkka kuvaus niista 16ytyy liitteesta.

6.4 Raportti tuokiosta 2

Toisella ryhméatapaamiskerralla opiskelijoita oli mukana seitseman, joista yksi oli mies.
Kaikki opiskelijat olivat osallistuneet ensimmaiseen tuokioon. Kysyimme aluksi osallistu-
jilta, oliko jokin kotiharjoitteista herattanyt kysymyksia, ja oliko jokin liike saanut aikaan
erityisid onnistumisen kokemuksia tai tuntunut turhalta. Yksi osallistujista kertoi, etta
han suoritti tapaamiskertojen vélisella viikolla kotiharjoitusohjelman ennen lauluharjoit-
telun aloittamista ja koki ohjelman suoritettuaan, ettd laulaminen oli huomattavasti
helpomman tuntuista. Liséksi han kertoi, ettd koki &dnenséa soivan vapaammin harjoit-

teiden tekemisen jalkeen.

Koska jotkut osallistujista olivat joutuneet poistumaan ensimmaisella kerralla ennen
tuokion loppumista, kertasimme kotiharjoitteet siten, ettd osallistujat vuorotellen ohja-
sivat ne toisilleen muun ryhman seuratessa ohjausta. Talla metodilla tuimme heidéan
pedagogisia valmiuksiaan ja varmistimme, ettd mikali he kokivat harjoitteiden olleen
hyo6dyllisid, he halutessaan myos osaisivat ohjata harjoitteet tuleville oppilailleen. Ohja-
usta seuratessamme annoimme vield liséohjeita ja varmistimme, ettd harjoitteet suori-
tettiin oikeissa l&aht6asennoissa ja liikeradat olivat mahdollisimman tarkoituksenmukai-

sia.

Harjoitteiden kertauksen jalkeen esittelimme kuulijoille erilaisia tutkitusti dopamiinia,
oksitosiinia ja serotoniinia tuottavia toimintoja, joiden avulla ndiden niin kutsuttujen
hyvan mielen valittajaaineiden tuotantoa saisi liséantymaan esimerkiksi ennen jannitta-

vaa esiintymistd. Kehotimme kuulijoita kuuntelemaan lempimusiikkiaan, silla lempimu-
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siikki lisd& dopamiinin tuotantoa (Huotilainen 2010). Furmanin (2002) teoksessa keho-
tettiin viemaan itsensa mielikuvituksessaan jonnekin mukavaan paikkaa ja mielikuvien
avulla poistamaan ajatuksia tulevasta jannittavasta tilanteesta. Psykiatrian erikoistu-
misopintoja suorittava Anita Jantunen kertoi luennoillaan (kevat 2011) kosketuksella
olevan merkittava rooli mielihyvaa tuottavien valittajaaineiden tuotannossa ja esimer-
kiksi pelkojen ja ahdistusten lieventamisessa. Myonteinen kosketus erittda oksitosiinia

ja sita erittyy myos liikunnan yhteydessa (Moberg 2007: 114, 171).

Harjoitusosiossa ohjasimme osallistujia tekemaéan selinmakuulla lihasjannitysta laukai-
sevia harjoituksia. Niissa osallistujia ohjattiin ensin jannittdmaan jokin kokonaisuus
vartalostaan, esimerkiksi alaraajat ja lantio. Suurempien kokonaisuuksien jalkeen keho-
timme osallistujia jannittamaan kehostaan yhden pienemman kohdan, joita olivat esi-
merkiksi nilkat ja sormet. Ajatuksena oli edeta nivelkokonaisuus kerrallaan alaraajasta

paahan asti.

Selinmakuulla tehtyjen harjoitteiden jalkeen kokoonnuimme istumaan rinkiin ja toteu-
timme aani-improvisaation, joka kesti noin viisi minuuttia. Sen aikana osallistujat pitivat
silmidan kiinni ja keskittyivat olemaan osana aanteiden tuottamaa aanikuoroa. Harjoi-
tus aloitettiin rytmisella hengityksella ja sen aikana osallistujat tuottivat erilaisia per-
kussiivisia ja harmonisia danikokonaisuuksia. Harjoituksen tavoitteena oli paasta tilaan,
jossa unohtaa muiden lasnaolon fyysisesti, mutta kuulee heidan lasnéolonsa ja saa
heidéan tuottamistaan aaniarsykkeista aihioita oman improvisaation tuottamiselle. Toi-
nen ohjaajista toimi 4anelladn harjoituksessa niin kutsuttuna kapellimestarina ja pyrki
johdattamaan rytmisilla, melodisilla ja dynamiikan muutoksillaan improvisaation kulkua.
Harjoitus teoriassa oli monille osallistujille tuttu, mutta tilanteen improvisatorisen luon-
teen vuoksi harjoituksesta muodostuu jokaisen ryhméan kohdalla erilainen. Harjoitukset

liitteena 2.

Harjoitusten jalkeen pyysimme osallistujilta suullista ja kirjallista palautetta. Palautelo-

make on liitteena 3.
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6.5 Tuokioiden kehittamisideat

Téssd kappaleessa paneudutaan tuokioista saatuun palautteeseen, kdydaan lapi ke-
raédmamme palautteen pohjalta mietittyja parannusehdotuksia tuokioiden mahdollisiin
tuleviin toteutuksiin ja pohditaan kokemuksiamme toteutetuista tuokioista. Ensimmai-
sessé palautelomakkeen kysymyksessa tiedusteltiin osallistujilta, alustivatko tuokioiden
informatiiviset osuudet heiddn mielestaan sopivasti kaytannén harjoituksia. Osa vasta-

uksista on lainattu taman tekstin liitteeksi.

"Kylla. Teoriaosuutta ja kdytannon harjoittelua oli sopivassa suhteessa. Teo-

riaosuuksissa ei tullut liikaa uutta informaatiota, mika oli ehk& hyvakin.”

”...ehka olisi voinut olla lisda "seurauksista”, eli miten esim. rentoutukset autta-

vat.”

Teoriaosuuksille oli varattu aikaa noin kolmannes tuokioiden kokonaiskestosta, joten
tiiviin aikataulun vuoksi niihin rakennettiin vain harjoitusten kannalta olennaisimmat
tietokokonaisuudet. Mikdli aikaa olisi ollut enemman, olisimme halunneet syventya pa-
remmin tuokioiden aikana autonomisen hermoston toimintaan, psyykeen vaikutukseen
esiintymistilanteessa, sekd paneutua esimerkiksi Mindfullness -tekniikkaan harjoitteis-
samme. Anatomiaosuudessa olisimme voineet kasitella erillisenda asiana esimerkiksi

hermotuksen merkitysta lihasaktivaatiossa.

Seuraava palautelomakkeen kysymys koski harjoitteita. Kysyimme, etta milta harjoituk-
set tuntuivat ja millaisena osallistujat kokivat niiden tekemisen itsendisesti suoritettuna.

Otteita palautteesta on lainattu alle:

"l felt my body and these exercises give me relax. Good is to know, that exercis-

es don't have to be big, | can practise them at every liveing place.”
"Harjoitukset olivat hyoddyllisia ja joitakin aion sisdllyttdd omaan harjoitteluuni.
Esim. lantonnosto koukkuselinmakuulla ja vartalon kierto istuen. Hyddynnan har-

joittelua varmasti myos tulevassa opetuksessani.”

"Harjoitteet olivat kurssin parasta antia. Selkeita ja hyodyllisia.”
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"Yhdella jalalla seisominen tuntui hyvalté idealta, mutta vatsalihas- ja lantio ym.

harjoitteista en kokenut saavani oikeanlaista hyotya.”

"Hyddyllisia, erityisesti lantion nosto, kierto ja taivutus, yhdella jalalla seisomi-

nen.”

Osallistujat olivat selvéasti kehotietoisia ja heiddn oman kehon hallintansa oli p&dosin
hyvad. Proprioseptiikka naytteli harjoitteiden omaksumisessa nakyvaa roolia ja vain

harvan liikkeen kohdalla kAvimme opiskelijoiden luona ohjaamassa manuaalisesti.

Tarkednd koimme palautelomakkeen kolmannen kysymyksen, jossa tiedustelimme
osallistujien omaa nakemysta siitéd, mitka asiat luentojen sisalléssa olisivat mahdollisesti
sovellettavissa heidan tulevaan ammattiinsa. Monessa vastauksessa kavi ilmi, etta li-
hakset oli esitelty selkeésti ja niiden l0ytamisté oli harjoiteltu monen eri aistidrsykkeen
avulla, kuten taktillisesti, sensorisesti, visuaalisesti ja auditiivisesti, mika koettiin tarke-
aksi. Vastauksissa korostettiin myds selkeytté ja lihasten toiminnan kasittelya “selkokie-
lelld”. Monet kokivat opetustydtaan ajatellen tarkedaksi, ettd lihasten muotoja ja aarivii-
voja kaytiin 1api palpoiden, piirtden, sekd lihasaktivaatiota hytdyntden. Palautteissa
todettiin, ettd harjoitteet ovat sovellettavissa opetustydhon ja myés lammittelyksi en-

nen esiintymista.

Osallistujat toivoivat lisaé tuokioiden kaltaista yhteisty6td. Yhdessa palautteessa viitat-
tiin toisen tuokion lopussa suoritettuun &ani-improvisaatioon, mitd ennen palautteen
kirjoittaja olisi kaivannut enemman ohjeistusta istuma-asennossa suoritetusta sisdan-
hengityksesta. Liséksi yhdessa palautelomakkeessa olisi toivottu harjoitteisiin erilaisuut-
ta, silla palautteen antaja ei ollut kokenut saavansa harjoitteista hy6tyd. Jaimmekin
pohtimaan, ettd olisimmeko paremmalla manuaalisella ohjauksella tai harjoitteiden
osittaisella vaikeuttamisella voineet tarjota eritasoisille osallistujille monipuolisemman ja

heidan oman kokemuksensa mukaan hyddyllisemman kotiharjoitusohjelman.

Aikataulullisesti olisimme voineet toimia jarkevammin, silla toisen tapaamiskerran alus-
sa kertasimme edellisen tapaamisen lopussa ohjatut kotiharjoitteet, mika vei lilkaa ai-
kaa tunnin varsinaiselta aiheelta. Vaikka yhdessa palautteessa pidettiinkin kertaamista
tarkedna, olisi silhen voinut kayttdd vihemman aikaa. Néin olisi sdastetty aikaa enem-

man kehotietoisuus- ja jannityksenhallintaharjoitteille, joiden suorittaminen ohjaaminen
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jouduttiin toteuttamaan liian lyhyessa ajassa. Myos osallistujilta suullisesti saaduissa
palautteissa kiinnitettiin tdhan huomiota ja toivottiin, ettd kehon jannitysharjoitteille
olisi ollut enemmaéan aikaa. Liian lyhyessd ajassa keho ja aivot eivat ehdi reflektoida

lihasten jannityksen jalkeiseen rentouden tilaan ja harjoituksen tarkoitus haviaa.

Totesimme myds, ettd rentoutusharjoituksia olisi pitanyt harjoitella useaan kertaan
kayttaen toisiamme ohjattavina. Muutaman harjoituskerran aikana olisimme varmasti
loytaneet ohjaukseen rauhallisemman ja luonnollisemman rytmin. Toisen tuokion aihe-
alue oli meille vieraampi, joten aikaa aiheeseen tutustumiselle olisi pitanyt varata

enemman.
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7 Pohdinta

Opinnaytetytprosessi oli pitkdjanteinen ja opettava kokemus. Prosessin paattyessa
koemme tytskentelyn olleen mielekéastéd ja antoisaa. Opiskelijoilta saamamme palaut-
teen perusteella tuottamamme opetus oli hyddyllinen lisdé Metropolia ammattikorkea-
koulun musiikin koulutusohjelman laulunopiskelijoille osana heidan ainedidaktiikan

opintojaan.

Opinnaytety6ta aloittaessamme ajatuksena oli ainoastaan esitella laulamisen lihastyota
ja perehtya niihin lihaksiin, jotka tuottavat &antéa. Kuitenkin tyén edetessa huomasim-
me, etta lihasty6 on irrallinen osuus ja meista tuntui, ettei lihastyoskentely voinut olla

ainut aihe tyéssdmme.

Oman kiinnostuksen ja ohjaajiemme kannustuksen myo6ta laajensimme tydtdmme ja
sisélloksi tuli laulajan kehollisuus, kehonkayton tasot ja ilmaisu. Tammikuussa pidetty-
jen tuokioiden sisédllossa ei ollut laulajan kehollisuudesta niin laajasti kuin lopullisessa
kirjallisessa tydssamme. Mahdollisesti tulevaisuudessa toteutettavien opetustuokioiden

siséllossé olisi ehdottomasti laajempi laulajan kehollisuuden esittely tarpeen.

Koemme onnistuneemme aihevalinnassa ja aiheen rajauksessa. Prosessin aikana alku-
peréinen idea ei ole muuttunut, sitd on vain muokattu yhtendisemmaksi kokonaisuu-
deksi.

Olemme saaneet erinomaista ohjausta ja ohjaajat ovat olleet aidosti kiinnostuneita
aiheestamme ja tydskennelleet kannustavasti opinnaytetyoprosessimme aikana. L&h-
demateriaalin kerddminen on valilla tuntunut haastavalta, mutta ohjaajien apu materi-

aalin hankinnassa on ollut tarkea.
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Liite 1
1(3)

Tuokion 1 harjoitteet

Harjoitteissa yhdistyy hengitys, &4nteen tuottaminen ja liike. Aanteiden liittaminen &a-
nen tukilihasten harjoittamiseen lisda harjoitteiden vaativuutta. Aanteina kaytetaan r-
ja s-aanteitd. Tarkoituksena on tuottaa 4anne jatkuvana ja tasaisena niin pitkdan, kuin
ilmaa riittdd ja kiinnittdd huomiota uloshengityksen jarruttamiseen eli 4anen tukemi-

seen. Kaikissa harjoituksissa aloitetaan lantionpohjan lihasten aktivaatiolla.

Ohje
1. Hengita sisaan, keskivartalo laajenee kylkivélilihasten, pallean seka vatsa- ettd
selkalihasten aktivoituessa.
2. Aktivoi lantionpohja ja pida aktivaatio.
s- tai r-ddnne tasaisesti ja jatkuen liikkeen ajan
4. Liike (valitse yksi)
- Koukkuselin makuulla pieni vatsarutistus
- Koukkuselin makuulla pieni lantion nosto
- Istuen sivutaivutuksia
- Istuen ylavartalon kierrot
- Seisten painon siirto

- Seisten yhdella jalalla seisominen

5. Liikkeen lopetus ja paluu alkuasentoon, éanteen loppuminen ja lantionpohjan

rentouttaminen.



Liite 3

Tuokion 2 harjoitteet

1. Jannitys ja rentous -harjoite

Asetu selinmakuulle, jannita alavartalo lantiosta varpaisiin, pida jannitys ja rentouta.

Toista harjoitus muutaman kerran. Sen jalkeen toista sama ylavartalolla.

Rentoutumisen aikana hengita syvaan.

2. Yhden ruumiinosan jannitys ja rentoutus —harjoite

Tassa harjoitteessa kohdistetaan huomio yhteen lihasryhméaén kerrallaan, kunnes koko
keho on rentoutunut. Makaa selallasi silmét kiinni jalat kevyesti koukistettuina. Voit

kayttaa tyynya polvien alla.

Jannité yksi ruumiinosa kerrallaan sisddnhengityksen aikana ja rentouta uloshengityk-
sen aikana. Kiprista oikean jalan varpaat sisddénhengityksen aikana ja rentouta ne
uloshengityksen aikana. Taivuta sitten oikea jalkapdytasi ylospain sisédnhengittaen,
rentouta hitaasti uloshengityksen aikana. Ojenna ja jannita oikea polvesi sisdanhengit-
téen, rentouta uloshengittaen.

Kay samalla tavalla lapi reisi, pakarat, vatsa, selka ja kasvot.

Lopuksi laske 5, 4, 3, 2, 1 ja avaa hitaasti silmasi.

3. Hengitys- ja dani-improvisaatio

Tehdaan ryhmasséa improvisaatioharjoitus hengityksen ja éanen avulla.
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Anna meille palautetta.

Mita sait irti luennoista ja alustivatko ne mielestasi sopivasti kaytannon har-

joituksia?

Milta harjoitukset tuntuivat? Milta ne tuntuivat itsenaisesti suoritettuina?

Miten onnistuimme ohjauksessa ja olisitko kaivannut jotain lisad ohjauk-

seen?

Anna palautetta ihan mistéa vaan ja kerro meille kehitysideoita.
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