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My master’s project investigates the benefits of yoga practice from the singer's point
of view. The interest in the subject stems from my personal experience of the bene-
fits of yoga practice in strengthening the singer's body awareness. Yoga has helped
me to understand that it is necessary for a singer to think about their body, mind and
breathing, and their collaboration holistically. The singer's body is their instrument, so
the body is always present. | wanted to see if other singers could get the same bene-
fits that | have gotten or from yoga.

The research was carried out using methods of qualitative research. | collected the
research material in connection with a yoga training course. The training took place
at the Oulu University of Applied Sciences. The data was collected between Novem-
ber 2023 and February 2024. The material consists of planning the lessons, re-
sponses to questionnaires and interviews, as well as observations made during the
lessons.

The research group consisted of nine people: one singing teacher and eight music
pedagogy students. They participated ten times in the yoga classes | planned and in-
structed. This research results were analysed according to data-driven content analy-
sis and theming and transcription. As knowledge base. | used material and literature
from the Comprehensive Hatha Yoga Training.

My research results show that yoga practice has significant benefits from the singer's
point of view. The exercise helped singers to strengthen body awareness and the
respiratory and musculoskeletal system, as well as to observe breathing. My master’s
project introduces the benefits of yoga practice for all those interested in singing,
body awareness, breathing and mind collaboration. Those who need to speak a lot at
work may also benefit from the results of the study.

Keywords: Yoga, hatha yoga, singer, singing, presence, body aware-
ness, breathing, mind, voice, body, vocal pedagogy
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1 Johdanto

Opinnaytetydssani tutkin, kuinka tarkeaa joogaharjoittelu on laulajille kehotietoi-
suuden hahmottamiseen ja mik& merkitys hengityksella on lauluharjoittelussa.
Tutkin, milla tavalla voimme tietyilla joogaharjoitteilla havainnoida hengitysta ke-
hossa seka miten ja milla tavalla kehotietoisuutta ja hengittamista voi myos

muokata viela paremmaksi tiettyjen joogaliikkeiden avulla.

Tutkimuksessa kaytan laadullisen tutkimuksen keinoja selvittdékseni, onko joo-
gaharjoittelusta hyo6tya laulajille. Pyrin tutkimuksessa kehittamaan omaa asian-
tuntemusta, ammattitaitoani ja tuottamaan uutta tietoa. Taman opinnaytetyén
tavoitteena on kehittda tyokaluja laulajien kehotietoisuuden lisddmiseksi ja vah-
vistamaan laulamisessaan tarvittavaa kehon hengityslihaksia. Tavoitteena on
lisdksi vaikuttaa laulajan terveen instrumentin hyvaan kuntoon seka vahentaa

ammattiin liittyvia terveyshaittoja.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasitellaan yleisesti joogan ja hathajoogan histo-
riaa sekd muutamia tutkimuksia joogaharjoittelun eduista lauluharjoittelussa.
Asiantuntijaohjaajana tassa tydssa oli laulaja, musiikkipedagogi, hengitys-, me-

ditaatio- ja yinjoogaohjaaja ja psyykkinen valmentaja Anna llveskoski.

Omaa ammattitaitoa kehitin kevaalla 2024, kun kavin Paivi Salmisen kasvojoo-
gakurssin osana YAMK-opintoja. Kurssin anti oli mielenkiintoinen ja varsin hyo-
dyllinen, ja sain vinkkeja hampaiden narskutteluun ja leukojen sekéa kasvojen

rentouttamiseen. Lisaksi kasvojooga auttoi rentouttamaan silmia, vahvisti nena-

hengitysté ja piristi kasvojen alueen verenkiertoa.

Opinnaytetydssani tarkoitus oli tutkia joogaharjoittelun hyotyja laulajalle. Aihetta

olen rajannut kehotietoisuuden ja hengityksen merkitykseen laulajalle. Tutkimus



toteutettiin Oulun ammattikorkeakoulussa ja siihen osallistui kuusitoista henki-
|64, joista kymmenen kavi sdanndllisesti tunneilla. Tutkimus kesti 10 viikkoa,

jonka aikana toteutin kyselyt, haastattelut ja harjoitustunnit.

Opinnaytetyoni tutkimuskysymykset ovat:

1. Milla tavoin joogaharjoitukset kasvattavat laulajan kehotietoisuutta?

2. Miten erilaiset joogaharjoitteet vaikuttavat laulajan hengitykseen?

3. Millaisia vaikutuksia joogalla voi olla laulajan &aneen ja kehoon?

Oma matkani joogaan alkoi tutustumalla astangajoogaan noin 20-vuotiaana.
Kokemuksena harjoitukset olivat liilan vaativia enkéa olisi millaan jaksanut tehda
likkeita hengityksen tahdissa. Lisaksi kehoni jaykkyys hairitsi minua, siitd huoli-
matta kavin kurssin loppuun. Koetin harjoitella itsenaisesti erilaisten oppaiden ja
kirjojen perusteella, mutta se tuntui lilan haasteelliselta. lImoittauduin mukaan
aina, kun silloisella paikkakunnalla oli mahdollisuus harrastaa ohjattua joogaa.
Noin 30-vuotiaana aloin tekemaan saanndllisesti aamuisin aurinkotervehdysta
tai yksittaisia joogaharjoituksia. Tarkoituksena oli saada itselle enemman hen-
kistd puolta, rauhoittumista ja kasvattaa karsivallisyytta kuin lihaskuntoa mutta
luultavasti mieli toimi juuri tassa painvastoin. Nain jalkikateen voi sanoa, etten
ymmartanyt kehon ja hengityksen yhteistyon merkitysta. Vuosien aikana olen
harrastanut erilaisia joogalajeja, joista jokainen on antanut tarkeitéa evaita ela-
maani ja tahan tutkimukseen. Vasta kun aloitin syksylla 2020 kokonaisvaltaisen
hathajoogaohjaaja koulutuksen, ymmarsin kunnolla mita tarkoittaa kuunnella ja

kunnioittaa omaa kehoa seka sen rajoja.

Laulamisen puolestaan aloitin vasta kolmekymmentavuotiaana. Valmistuttuani
musiikkipedagogiksi vuonna 2018 p&&aineena klassinen laulu olin saavuttanut
jotain, jonka luulin olevan mahdotonta itselleni. Tuosta ajatuksesta huolimatta
huomasin miettivani, mita tekisin seuraavaksi. Samanaikaisesti kiinnostus laula-

misen kehollisuuteen kasvoi. Pohdin, miksi mitdkin tapahtuu ja miten yhtakkia



meneekin huimasti eteenpain kehollisesti, toisinaan taas jamahdan paikoilleni.
Halu kehittya laulamisessa seka tarve ymmartaa mielen, kehon ja hengityksen
seka liikkeen merkityksia lauluharjoittelussa, ajoi tutkimaan asiaa. Kokonaisval-
tainen joogaohjaajakoulutus auttoi minua tutustumaan ihmisen anatomiaan ja
fysiologiaan seka harjoitteisiin, joilla voidaan auttaa mielen, kehon ja hengityk-
sen yhteistyota.

Joogaopintoihin kuului itsenaista harjoittelua seka ohjattujen tuntien ohjaamista.
Koska oma harjoittelu oli paivittaista, huomasin muutoksen kehossani nopeasti.
Tajusin, kuinka lauluharjoittelussa pystyin saatelemaan hengittamista viela pa-
remmin kuin aiemmin. Samanaikaisesti se rauhoitti hermostoa, jolloin jannitta-
minen alkoi hdlventya kehon ylaosan alueella ja pystyin hengittamaan rennosti
alas asti. Voisin kuvata tunnetta sanoilla: "seison oman aaneni paalla”. Koko-
naisvaltaisessa joogaohjaajakoulutuksessa (2020) perehdyimme hathajoogaan,
joka on kehokeskeinen joogan laji.

Huomasin, miten paljon jooga auttoi minua laulussa: hengityksen saately paran-
tui, jooga vahvisti kokonaisvaltaisesti kehoa ja liikkuvuus lisdantyi varsinkin yla-
ja alaselan alueella ja voin hengittaa alas lantion pohjaan saakka. Koko kehon
hallinta parantui, samalla kasitys kehon liikkeen ja hengityksen yhteistython
avautui uudella tavalla. Koen, etta kehojannitykset ovat vahentyneet sen myota,
ettd olen alkanut joogata. Voin itse vaikuttaa omaan mieleeni enemman, kun
keho ja mieli ovat tasapainossa toisiinsa nahden. Ymmarran jannitysten vaiku-
tukset kehoon, hengittdmiseen ja tunteisiin. Jooga on kasvattanut hyvaksymi-
sen tunnetta ja pystyn ottamaan vastaan erilaiset tilanteet sellaisina, kuin ne tu-

levat.

Niiden kokemusten mydta aloin miettim&én idean viemista eteenpain, jolloin
mahdollisimman moni voisi halutessaan saada hyédyn mahdollisten oman ke-
hon haasteiden helpottamiseen. Koen, ettd monet haasteet laulamisessa johtu-
vat kehossa olevista jannitteista. Emme valttamattd ymmarra miksi oma &anen-

muodostus jumittaa. Huomionarvoista on, etta ihminen on kokonaisuus, jossa



mieli ja keho ovat yhteydessa toisiinsa. Joogan avulla voimme saavuttaa tasa-

painoisemman mielen ja myds terveemman asenteen katsoa elamaamme.

Tutkimus etenee halukkaiden musiikkipedagogiopiskelijoiden tavoittamisella, ja
sen jalkeen ohjausryhman kokoamisella. Tulevalle ryhmalle lahetan sdhkdpos-
tia, jossa kerron mika on tutkimuksen tarkoitus ja tavoite. Tutkimukseen ilmoit-
tautuneille lahetaéan viralliset informointi- ja suostumuslomakkeet. Ehdotan heille
sopivaa paivaa joogaharjoituksille, jonka jalkeen ilmoitan aloituspaivamaaran ja
tiedotan tarvittavista valineista. Kun tapaamme kerron liséa opinnaytetyon ta-
voitteista ja paamaarista seké omasta halusta tutkia aihetta. Ohjaustuntien, ky-
selyiden ja haastattelujen jalkeen vien tiedot yhteen ja haen tutkimuksen kan-
nalta olennaisia vastauksia. Kirjoitan tutkimuksen tietoperustaa, hieman hengi-
tyksesté ja kehotietoisuudesta. Hahmottaen néain kokonaiskuvaa kyseisen ryh-

man kokemuksista joogan hyoédyista lauluharjoitteluun.

2 Jooga

Tassa luvussa esittelen lyhyesti joogan historiaa, joogan keskeisia periaatteita

ja erilaisia joogamuotoja. Tarkastelen mitéa jooga on, mitd jooga tarkoittaa seka
sitd, mik& on joogan tarkoitus ja tavoitteet. Tavoitteena on avata hieman joogan
historiaa, mika auttaisi hahmottamaan sen pitkaa historiaa kehon, mielen, hen-
gityksen ja hengen harjoitteena. Joogan historiasta on kirjoitettu paljon, erilaisia

tutkimuksia ja oppaita on olemassa ja uusia julkaistaan toisinaan.

2.1 Historia

Rautaniemen (2020) mukaan joogan historia jaetaan kahteen osaan: esimoder-
niin ja moderniin joogaan. Esimoderni jooga tarkoittaa usein Intian uskontojen
sisélla olevia suuntauksia seké joogan historian 1800-luvulle eaa. saakka. Tana
paivana kaikki joogamuodot ovat modernia joogaa. Jooga on enemman jooga-

tekniikoiden harjoittamista kuin elamantapa. Moderni jooga syntyi 1800-luvun



puolivalin jalkeen intialaisen ja lansimaisen kulttuurin kohtaamisessa (Rauta-
niemi, 2020, s. 17-18). Nathan (2024) puolestaan toteaa, etté luultavasti jooga
kehittyi ihmisten halusta ymmartdd omaa henkisyyttdan. Nykyinen jooga poh-
jautuu vedalaiseen joogaa (n. 5000 eaa.), joogan muotona se on vanhin (Natha,
2024, s.28-29).

Joogan perinne siirtyi suullisesti vuosituhansien ajan, gurulta oppilaalle. Patan-
jalin Yoga Sutras syntyi 200—400 jKr., ja hanta pidetaan klassisen joogan perus-
tana (llaskari, 2010, s.12; Natha, 2024, s. 30). Rautaniemen (2020) mukaan
joogasutran opetukset eivat usein kohtaa klassisessa joogassa. Patanjalin his-
toriasta ei tiedetd varmuudella, onko tdmé&n niminen henkild elanyt tuohon ai-
kaan vai onko kyseessa pelkka vertauskuva. Joogan alkujuuret ovat paljon sy-

vemmalla kuin yogasutraan kirjoitettu teksti (Rautaniemi, 2020, s. 66—67).

Jooga tarkoittaa ykseytta, jonka alkuperainen sanskritin sana on
"yuj”. Joogan avulla voimme saavuttaa yhteyden kehon ja sielun
valilla (Nathan, 2024, s. 27).

Nathan (2024) mukaan Patanjalin ajatus asanoista (ruumiin harjoitukset) ovat
asentoja, jossa oli helppo ja tasapainoisesti istua seké meditoida. Patanjali toi
sarjan tekniikoita, joiden avulla voimme harjoittaa mieltdamme seka syventya
joogan moraaliseen puoleen. Han ei tuo esille tarkkoja kuvauksia jooga-asa-

noista, kuten me tunnemme nykyisen asanat (Natha, 2024, s. 93).

Joogasutran kahdeksanosaisen polun avulla voi kehittyéa ja saada valaistumisen
tilan. Osat kehittyvat suhteessa toisiinsa, minka myoéta kaikki polut muodostavat
yhtendisevan luonnollisen harjoituksen (llaskari, 2010, s. 161). Eri harjoitukset
vetavat puoleensa toisiaan, fyysinen harjoitus tuntee vetoa rauhalliseen ja rau-

halliset harjoitukset taasen fyysiseen (Farhi, 2015, s. 22).

llaskarin mukaan (2010, s. 161) joogan kahdeksan tieta ovat seuraavat:

Asenteet

o Yama eli suhde ulospéin



o Niyama eli suhde itseen
Harjoitus
o Asana eli liikkumaton asento, kehon harjoitukset

. Pranayama eli elamanenergian hajaantumattomuus, hengityksen
kanssa tyoskentely

o Pratyahara eli aistien tietoinen lepotila
Sisainen tie

. Dharana eli keskittyminen

o Dhyana eli meditaatio

o Samadhi eli ykseyden tila, valaistuminen

Farhin (2015) mukaan joogan lahtékohta on Patanjalin kahdeksanhaaraisen po-
lun harjoitukset (s. 22). Nathan (2024) toteaa, ettéa joogapolkujen rajat ovat hai-
lyvat, monet haarat ja tekniikat sekoittuvat keskenaan joogan monipuolisuuden
takia (s. 194).

Klassiset joogan lajit ovat edelleen vakaa perusta jooganharrasta-
jalle. Voit valita niista vain yhden tai yhdistda useampia. (llaskari,
2010, s. 178).

Taulukko 1. Joogan eri muodot jaotellaan kuuteen eri tiehen (Kemppainen, 2010,
osio 1. s.16).

Joogan muoto Tarkoitus

bhaktijooga antautuminen, sydamentie

karmajooga pyyteetdn palveleminen

jnanajooga tiedon jooga

rajajooga mielen hallitseminen, meditaatio

hathajooga asanat, hengitysharjoitukset, rentou-
tus

kundaliinijooga energia jooga




Nathan (2024) toteaa, etta joogan tarkoitus on saavuttaa sopusointu ja rauha
kehon, mielen ja sielun tasolla kaytannollisin keinoin seka tietoisuuden lisadami-
nen (s. 27). Samoin llaskarin (2010) mukaan joogaharjoitusten paamaara on
fyysisen, psyykkisen ja henkisen tasapainon kehittdminen kokonaisvaltaisesti
(s. 13). Nathan (2024) jatkaa, etta tarve joogan tavoitteelle on riippuvainen ihmi-

sen omista pyrkimyksista joogan suhteen (s.27).

Artikkelissaan Poutiainen toteaa, etta joogalajien ja yleensékin joogan tunnetta-
vuus lansimaissa on lisdaantynyt suuresti 2000-luvulla. Joogan henkisyys on
muuttunut nykyihmisen tarpeisiin sopivaksi, ja sen ymparille on luotu valtava lii-
ketoiminta. Samalla jooga tuo ihmisten elamaa juuri heille sopivia elementteja:
hengellisyytta, sisdista rauhaa tai pelkkaa liikuntaa. Joogan lansimaistuminen
on tuonut myads eriavia mielipiteitd, ja on keskusteltu kulttuurin omimisesta
(Poutiainen, 2021).

Myds Rautaniemi (2020) kirjoittaa kuinka joogan lansimaistuminen ja kulttuurien

vuorovaikutus herattdd keskustelua.

Kriittistd huomiota on kohdistettu esimerkiksi siihen, etta lansimai-
set joogan harrastajat ja opettajat omaksuvat ja hyodyntavat intia-
laisesta kulttuurista nousevia kasitteité ja tapoja valikoitavasti. Asa-
noiden tekemista pelkkana jumppana tai jumalankuvien typista-
mista pyhista palvonnan kohteista sisustuselementeiksi voidaan pi-
taa kulttuurisesti ongelmallisena. Taméa sinansa viaton ja usein hy-
vaa tarkoittava kulttuurinen omiminen vahvistaa aktivistien mukaan
negatiivisia stereotypioita (Rautaniemi, 2020, s. 365).

Arjas (1997) toteaa, ettd lansimaiselle ihmiselle on luonteenomainen tapa
etdantya kehostaan, vahvuus on enemman sanallisessa muodossa. Tarkeaa
olisi oppia olemaan sopusoinnussa liikeaistin, sanallisen ja kuuloaistin avulla (s.
112-113).



2.2 Hathajooga

Hathajooga on kehonharjoitusjoogaa eli erilaisia asanaharjoituksia (erityisasen-
toja). Naiden asanaharjoitusten avulla pyrimme saavuttamaan tasapainoisen,
vahvan ja joustavan fyysisen kehon seka yllapitaméan hyvaa yleiskuntoa. Har-
joitukset vaikuttavat rauhoittavasti hermostoon, vahvistavat kehotuntemusta ja
positiivista elamén asennetta. Hathajooga on mielen ja kehon joogaa (Kemppai-
nen, 2020, osio 1. s. 16-17).

Kirjalliseen muotoon koottu Hatha-Jooga Pradipika on klassinen hathajoogan
tunnetuin oppikirja, ja kirjan tekstit ovat kirjoitettu vuosien 500 ja 1400 jKr. vali-
sené aikana (Natha, 2023, s. 23).

"Ha” tarkoittaa "aurinkoa” ja "Tha” tarkoittaa "kuuta”. Hathajooga on
siis molempien perusenergioiden tasapainottamista ja harmonisoi-
mista systeemissdmme seka aktivoivan ja lammittavan seka raken-
tavan niin kuin rauhoittavan ja viilentavan energian. (Kemppainen
2020, osio 1 s. 16).

Aihetta tulee tutkia ihmisen anatomian ja fysiologian kautta: hengityksen, veren-
kierto ja sydan, selkaranka- ja kaularanka, aivot, selkaydin ja hermosto, nivelet,
luusto ja lihaksisto. Tulee perehtyd hathajoogaan vaikutuksiin kehon ja mielen-
tasolla. Kokonaisvaltaisessa joogaohjaajan koulutuksessa kasittelimme hatha-
joogan filosofiaa, jossa ndhdaan ihminen kokonaisuutena; siina ei keskityta vain
fyysiseen kehoon, vaan myds energiakerrokseen ja mentaaliseen-/emotionaali-

seen kerrokseen (Kemppainen, 2020, osio 1 s. 16).

Hathajoogassa tiettyjen asanoiden on havaittu avaavan kehon energiakanavia
ja psykologisia keskuksia. Kehon hallinta vahvistui, ja sita kautta ajatukset kehit-
tyivat, mielen ja energian hallinta oli helpompaa, samalla joogaharjoituksista tuli
korkeamman tietoisuuden valine (Natha, 2024, s. 45). Samoin Farhi (2015) to-
teaa, etta tavallisesta kehonhuollosta asanaharjoitukset eroavat siing, etta mieli
keskittyykin kehoon kehoharjoituksen suorittamisen sijaan, ihminen kykenee

aistimaan kehon viestit paremmin. "Asana kaannetaan yleensa "asennoksi”,



mutta sen kirjaimellinen kaannos tarkoittaa "mukavaa istuinta”. (Farhi, 2015, s.
33).

Hathajoogan harjoituksissa terveys, pitkaikaisyys merkitsevat paljon. Hathajoo-
gan perusta on saavuttaa kasitys elamanvoiman (pranan) ja mielen (manas) va-
lisesta yhteydesté. Tasapaino ja kehonhallintayhteys pyrittiin aikaansaamaan
hathajoogan viiden osan avulla (Rautaniemi, 2020, s. 141).

Taulukko 2. Nathan (2024, s. 37-38) kuvaa hathajoogan viisi 0saa seuraavasti.

Osat Reaktio

asanat asentoharjoitus avaat energiakanavia
ja energiakeskuksia

pranayama hengitysharjoitus, joka aktivoi, saate-
lee ja puhdistaa elamanenergiaa
energiakehossa

mudrojen kasieleiden avulla voit vaikuttaa mie-
lialaa, syventaa keskittymistasi ja tie-
toisuuttasi

bandha tarkoittaa lukkoa, mika kuvaa harjoi-

tusta ja sen vaikutusta energiakehoon

shatkarmat sarja puhdistusprosesseja

"Sanskritinkielinen sana asana tarkoittaa "olla asettunut”. Asanalla on samaan
aikaan kaksi ominaisuutta. Ensinnékin sen pitaa olla vakaa ja luja (sthira). Toi-
saalta sen on oltava riittavan lempea, helppo, mukava ja ponnistelematon
(sukha)” (llaskari, 2010, s. 146).

Asanat ovat asentoharjoituksia, ja naiden harjoitusten avulla kehitetdan sisaista
tietoisuutta, jolloin sailyy siséinen tasapaino olipa ymparilla mika tilanne ta-
hansa. Lasnéolo, kehon ja mielen yhteys ovat osa henkista harjoitusta. Tavoit-
teena on opetella elamaan omassa kehossa ja havainnoimaan oman kehonsa

kautta. llman yhteyttd omaan kehoonsa ei ole yhteydesséa luontaiseen ky-
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kyynsé, intuitioonsa tai vaistoonsa. On mahdollista vieraantua itsensa tai mui-
den ymmartamisesta, jolloin kehotuntemus haviaa eika huomaa kehollisia vies-
teja. Kehon jannitykset sekd kehon kaikenlainen kaltoin kohtelu purkautuu mo-
nenlaisina fyysisina ongelmina tai mielenterveysongelmina ulos kehosta (Farhi,
2015, s. 33-34).

Carman (2004) toteaa, etta joogan asennot ovat lauluteknisesti hyvid: miten sei-
sotaan ja kuinka istutaan keskivartalo tuettuna suoralla selalla rennosti. Pelkka
laulutunnilla kaynti ei riita pitamaan ylla hyvaa fyysista kuntoa, vaan tarvitaan
toistuvaa omaehtoista halua huolehtia lihaskunnosta, ja siinéd joogaharjoitukset
ovat perusharjoittelua tdahan. Joogan asentoharjoitukset vahvistat ja venyttavat
lihaksia antamalla joustavuutta koko kehoon. Hengitys asentoharjoitusten yh-
teydessa auttaa kehon ja hengityksen yhteistyota seka hyvaa ja tasapainoista

lauluasentoa (s. 436).

Asentoharjoitus on joogan haaroista se, joka saattaa meidat uudel-
leen kontaktiin kehomme kanssa. Kun kontakti omaan kehoon syn-
tyy, alkaa elda uudelleen vastuullista elamaa, joka ohjaa oman ke-
hon kiistaton viisaus. (Farhi, 2015, s. 34).

Hathajoogan mukaan koostumme viidesta kuoresta/ruumista (Natha, 2024, s.
41).

. annamaya kosha - fyysinen keho

. pranamaya kosha - energiakeho

. manamaya kosha - ajatuskeho

o vigyanamaya kosha - tunne/intuitiivinen keho

o anandamaya kosha - onnen/autuuden keho

Joogafilosofiassa méaaritelladn chakrojen olevan hienovaraista energiaa. Nama
seitseman pyoretté eli chakraa ovat eri ominaisuuksilla olevia energiakeskuksia.
Chakrojen tarkoitus on energian valittaminen fyysiseen kehoon, ja joogan tehta-

vana on tasapainottaa kehon chakroja (Kemppainen, 2020, osio 1. s. 24).
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Rautaniemi (2020) puolestaan toteaa, ettd se, mita tantra ja siita lahtoisin oleva
joogaperinne opettavat chakroista ei kuulu moderniin chakrateoriaan. Tantran
mukaan chakrat ovat kehossa olevia meditaatiopisteita, ja niiden tuella joogan
harjoittaja voi luoda itse mielessaan tapahtuman omassa kehossaan, jonka han

haluaa saavuttaa (Rautaniemi, 2020, s. 117).

Hermosto on fyysisessa ruumiissamme, ja nadit puolestaan sijaitsevat energia-
kehossamme. Niitd sanotaan olevan 72 000. Niiden kautta elamanenergia
prana (elamanvoima) virtaa. Kolme tarkeinta nadi-kanavaa ovat ida, pingala ja
sushumna. Tarkein naista on sushumna, joka on kiinnittynyt selkédrangan her-
mokeskuksiin (Kemppainen, 2020, osio 1. s. 25.) Joogaharjoitusten avulla pyri-
taan sailyttamaan viilea ida nadi (negatiivinen) ja pingala nadi (positiivinen) ta-
sapainossa, jolloin elamanvoima keskittyy sushumnaan (neutraali) (Rautaniemi,
2020, s. 115).

Pranan virtaamista edesauttavat hengitysharjoitukset, jooga, meditaatio, ren-
tous seka positiivisuus ja lasnaolo (Kemppainen, 2020, osio 1. s. 26). My6s
Natha toteaa, ettd elamantavoillamme on suuri merkitys pranaan. Liikkuminen,
normaalit arkiaskareet, ty®, uni, ruokavalio ja seksuaalisuhteet vaikuttavat pra-
nan virtaukseen (Natha, 2024, s. 45).

Tieteellisessd maailmankuvassa ei ole vastinetta pranalle, vaan kaikki maail-
massa on elavaa, ja kaikki liike ja muutos kuvaavat pranaa. Se ei ole ihmisen
tai muiden olentojen ulkopuolista. Tantran ihmiskasitystd on mukautettu 1800-
luvulta asti yhteen biologisen ihmiskasityksen kanssa (Rautaniemi, 2020, s.
116).

3 Laulajan jooga

Laulaja voi ymmartdd oman kehon liikkeiden avulla, miten hengitys kulkee ja
mik& sen merkitys on laulamisessa. Han voi parantaa omaa kehon hallintaa

seka harjaantua havainnoimaan oman kehon kautta, miten tietyt joogaliikkeet
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vaikuttavat liikkuvuuteen ja hengittdmiseen. Han voi huomata, kuinka mielen-
kiintoista on tutustua omaan kehoon ja saada parhaan hyédyn laulamiseen. Ra-
jaan tutkimustani enemman keholliseen tutkimukseen, liikkeen, hengityksen ja
mielen yhteistydhon kokonaisvaltaisemmin seka hengittamisen vaikutukseen

kehossa ja samalla mieleen ja sita kautta &&nen vapautumiseen.

Musiikin ja filosofian maisteri Koistinen (2013) puhuu laulajan hengitystuesta tai
-yhteydestd, joka on sisdan- ja uloshengityslihasten dynaamista yhteistytta.
Laulajan oikean asennon my6ta tapahtuva kokonaisvaltainen hengittdminen tu-
kee lihasten hyvaa yhteistyota. Koistinen jatkaa, ettéa on tarkead saadella sisdan
hengitysta laulun tarpeisiin nahden ja hallita uloshengitysta, ja sen lisdksi hengi-
tystuki sailyy joustavana ja elastisena seka rentona koko keskivartalon alueella.
Hyvalla kehotuntemuksella saadaan aikaan paras mahdollinen hengitystuki
(2013, s. 39-40).

Psykologian tohtori Svennevig (2005) kirjoittaa yleisesti ihmisen kehtotietoisuu-
desta, mitd se hanen mielestdan tarkoittaa. Hanen mukaansa ihmisen olemuk-
sesta voi nahda erilaiset tunnetilat, pyrkimykset ja estot. Kehon kieli on hiljaista,
monitasoista ja avointa, josta tieto siirtyy kehonkielen avulla luonnostaan ihmi-

sesta toiseen. Voimme aistia tunteen omassa kehossa. Kehon ja paan asennot
seka liikkeet kertovat tunteen vahvuuden ja kasvot puolestaan ilmaisevat kysei-

sen tunteen (s. 39-43).

Svennevig (2005) mielesta kaikki tunteet ilmenevat vaistamatta kehossa.
Voimme yrittaa hallita kasvonilmeita mutta todellisuudessa kasvojen ilmeet pal-
jastavat oikean tunteen. Tapa reagoida tunteisiin johtuu tahdosta riippumatto-
masta hermosta eli autonomisesta hermostosta, johon emme voi vaikuttaa.
Tunteen syntymiseen vaikuttaa ymparilla olevat tapahtumat ja kehon reaktiot,

jotka yhdessé saavat aikaan tunteen (s. 20-33).

Tarvainen on filosofian tohtori, kouluttaja, valmentaja ja laulajatutkija, joka on

kehitellyt menetelman Voicefulness. Menetelmén tehtavanéa on johdattaa osal-



13

listujat tunnistamaan hienovaraisesti kehon luovia liikkeita ja aanellisia impuls-
seja. Tarvainen (2018) kirjoittaa blogissaan kehtotietoisuuden kehittamisen mer-
kityksestd; vahvistamalla kehotuntemusta voimme nauttia kehon herkista aisti-
muksista, jotka jaavat arjessa kokematta. Ymparillamme on paljon arsykkeita,
jotka vievat huomion pois kehostamme, voimme unohtaa kehomme. Kehotietoi-
suuden harjoittaminen voi muuttaa kehon, tunteet ja tavan kokea (Tarvainen,
2018).

3.1 Aikaisemmin tehdyt tutkimukset

Tassa luvussa tarkastelen, miten joogaharjoittelun hyoétyja laulajan nakokul-
masta on tutkittu. Kirjoja tai tutkimustietoa, joissa tutkitaan joogan vaikutuksesta
terveyteen ja hyvinvointiin, on runsaasti. Lisaksi on joitain tutkimuksia joogan
hyodyista lauluun, esimerkiksi opinnaytetoita ja artikkeleita. Tahan lukuun olen

kerannyt muutamia esimerkkeja.

Oopperalaulaja Tuure Ara toi joogan Suomeen 1920-luvulla. Kirjassaan Viisi-
kanta Ara kertoo elaméstaan laulajana ja joogaajana ja siita, miten jooga vai-
kutti hanen laulamiseensa. Pro gradu -tutkielmassa Syvaniemi (1997) toteaa,
ettd Ture Ara ja hdnen kasityksiaan joogahengityksesta ja laulamisesta, etta
joogaharjoitukset ja laulaminen nivoutuvat olennaisesti yhteen. Syvéaniemen
mukaan Ara toteaa, ettd laulamisen perustana oli hyvan hengitystaidon opette-
lua, ja sen vaikutukset kuuluivat &dnen kantavuuteen, linjakuutteen ja tulkin-
taan. Edelleen Syvéaniemi jatkaa, etta Aran mielesta joogan hengitysharjoitusten
ensisijainen tehtdva on harjoituksen hyéty laulussa, ja harjoitukset antavat lau-
luharjoitteluun syvempaé nakokulmaa (Syvaniemi, 2018, s. 36—42).

Musiikin tohtori Carman (2012) on kirjoittanut kirjoja ja artikkeleita joogan ja lau-
lun hyodyistéa seka suunnitellut Yoga for Singers -kurssin. Kirjassaan Yoga for
Singing han esittelee joogan ja laulamisen yhteytta, kehon, hengityksen, mielen
ja sydamen, ja esiintyjan kautta. Lopuksi on erilaisia asanoita, jotka ovat laula-
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jalle hyodyllisia. Carman mainitsee joogan ja laulun yhteydesta: "Molemmat tar-
vitsevat harjaantuneen kehon, vahvan ja kestavén, joka rakentuu kehotietoisuu-
den, kontrollin ja hengityksen varaan. Se edellyttaa tietoista keskittymista yhdis-
taa mieli ja keho, joka avaa sielun ja sydamen luonnollisesti. Joogan harjoittami-

nen tukee monin tavoin kaiken tasoisia laulajia ” (Carman, 2012, s. 4-5).

Filosofian tohtori ja muusikko Collyer (2018) kaytti vaitoskirjassaan Yoga for
Singers — A Holistic Pracitce Tool apuna koulutusohjelmana Yoga for Singers -
kurssia, jonka avulla laulajat voivat tutkia kehoa, mielta ja aanta. Hanella oli toi-
mintatutkimuksen puitteissa suunniteltu joogaohjelma. Tutkimuksessa kaytettiin
maarallista ja laadullista tutkimusmenetelm&&. Kurssin laajuus oli kolmen kuu-
kautta, 1 tunti / viikko. Tutkimuksessa oli kuvia ja selityksia jooga-asennoista eli
asanoista. Tutkimuskysymyksilla haluttiin saada vastauksia kysymyksiin: mitka
olivat laulajalle tarkeimmat tekijat, mita osallistujat oppivat ja huomasivatko he
muutoksia kehossaan. Laulua nauhoitettiin ennen ja jalkeen joogatunnin, jota
mitattiin maarallisesti (Collyer, 2018, s. 61-64).

Musiikin maisteri McCornack (2021) selvitti tutkimuksessa Yoga, Singing, and
The Singer: A Balance of Effort and Ease, miten joogan harjoittaminen voi tukea
laulajaa liikkumisen, asentojen, herkkyyden ja kuuntelun kautta. Jooga voi pa-
rantaa kehotietoisuutta ja hengitystd, samalla aikaan saada terveen &anen lau-
lajalle. Tutkimuksen lopussa on erilaisia kuvia jooga-asennoista, joogaajan ja

laulajan kannalta, huomioita ja variaatioita (McCornack, 2021).

Journal of Singing -artikkelissaan Moliternon (2008) kertoo, ettd joogan avulla
tasapainotetaan fyysista instrumentttia. Han avaa hiukan joogan merkitysta,
kertoo chakroista, asanoista ja hathajoogasta seka sita, mité on laulajan asento
(Moliterno, 2008).

Greschner kirjoittaa artikkelissaan Linda Listerin kirjasta Yoga for Singers: Free-
ing Your Voice and Spirt Through Yoga. Listerin mukaan hathajooga on laulajaa
eniten hyodyttava joogahaara. Han kasittelee hengitystekniikoita ja jooga-aa-

sentoja kuvien kera (Greschner, 2012).
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Artikkelissaan apulaisprofessori Neely kirjoittaa kehotietoisuuden merkityksesta.
Han kirjoittaa kuinka erilaiset kehonhallintamenetelmaét voivat auttaa laulajaa
parantamaan mielen ja kehon yhteisty6ta. Laulajan asento ei ole staattinen
vaan dynaaminen prosessi, jonka asento voi muuttua hetkesté toiseen (Neely,
2016).

Pro gradu -tutkielmassa. Linnosaari (2007) kirjoittaa Astaganjooga ja laulaminen
astangajoogan liikkeet vahvistavat lihasten voimaa ja kestavyytta samalla paran-
taen hengittdmiseen tarvittavia lihaksia. Laulajan esiintyessa kehon liikkeen kuu-

luisi olla yht& joustavaa kuin hengittaminen (Linnosaari, 2007).

3.2 Kehotietoisuus

Carmanin (2004) mukaan jooga ja laulu perustuvat hengitykseen, hengityksen
pidennykseen ja hallintaan sekd naiden saumattomaan yhteistydohon. Laulami-
sessa vaaditaan kykya hengittaa ja keskittya hengitykseen eri tilanteissa ja
asennoissa. Jooga vahvistaa kehoa ja lisaa liikkkuvuutta, harjoitteissa hengite-
taan erilaisissa asennoissa keskittyen hengittamiseen. Laulajalla on tarkea pa-
lata omaan hengityspisteeseensd, ennen uuden fraasin aloitusta. Joogan avulla

voidaan oppia kayttamaan hengitysta tietoisesti tydkaluna (s. 435).

Carmanin mukaan (2012, s. 8) joogan erityistavoitteet laulajalle ovat seuraavat:

. oikea asento, vahva joustava keho
. mukautuva hengitystekniikka

. hyva keskittymiskyky

o esiintymisstressin hallinta

o rentoutunut mieli ja keho esiintymistilanteissa

Koistinen (2013) painottaa, etta mitd paremmin laulaja tuntee kehonsa, sité pa-
remmin hanen instrumenttinsa myads toimii. Hyvaan instrumentin huoltoon kuuluu

terveelliset elamantavat, riittava lepo, rentoutuminen, kohtuullinen lihaskunto,
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myonteinen asenne elamé&a kohtaan ja terveellinen ravinto, ja ne auttavat perus-
kunnon sailyttdAmisessa. Tietoisuus kehon toiminnasta ja tuntemuksista tukevat
laulajaa oman instrumentin ymmartamisessa, ja se luo itsevarmuutta ja hyvaa
kehollista hallintaa (s. 18).

Farhi (2018) toteaa, etta harjoittaessamme asanoja eli jooga-asentoja luomme
yhteytta tietoisuutemme sisaltéén. Mieli palaa takaisin kehoon ja herkistymme
kuuntelemaan sen siséista tietoa, sitd kautta alamme oivaltamaan kehon viestit
ajatuksiimme, tunteisiimme ja kuvitelmiimme. Kun mieli ja keho ovat sopusoin-
nussa, paasemme ykseyden tilaan. Perinteisesti jooga-asentoja harjoitetaan hi-
taasti hengityksen tahdissa, ja tama auttaa tasapainottamaan hermojarjestelmaa
seka auttaa havainnoimaan tunteitamme. Sitomalla yhteen hengityksen, kehon
ja mielen, opimme aistimaan luonnollisen elaman rytmin. Samalla opimme tie-

dostamaan kehon viestit ja kuuntelemaan, mit& keho haluaa kertoa (s. 105-113).

Artikkelissaan Laulajan keho ja mieli — psykofyysisyys, vuorovaikutus ja luovat
toimintatavat laulunnopetuksessa Lammi (2021) kasittelee asiaa seuraavasti:
Mitd paremmin ihminen tuntee itsensa ja kuinka hyvin kehon ja mielen yhteistyo
toimiin, sitd paremmin se tukee laulutaidon kehittymista seka uuden oppimista.
Kehollisesti se vapauttaa danté ja hengitysta, mielen tasolla omien tunnelukko-
jen irti paastamisesta. Lisaksi laulutaidon kehittaminen vaatii uusien tapojen op-
pimista lihasmuistissa ja mielessa. Laulamisen on todettu vaikuttavan rauhoitta-

vasti ihmisen hermostoon (s. 26—28).

"Kehittadkseen omaan aani-instrumenttiaan laulajan tulee tuntea ja tietaa sen toi-
mintatavat, sen fysiologia, sen mahdollisuudet ja rajat. On opittava aistimaan, mi-
ten se missékin tilanteessa toimii ja miten sita voi parhaiten oppia kasittelem&an”.
Muokatakseen ja kehittaakseen aantaan laulaja tarvitsee tietoista kehon hallin-
taa. On opittava kokonaisvaltainen aani-instrumentin hyddyntadminen, jossa keho
ja mieli yhdistyvat, on oikea hengitystapa ja hyvaksya itsensé sellaisenaan kuin
on. Ihminen voi sailyttdd kehomuistissa stressaavia tapahtumia, jotka ilmenevat

esimerkiksi lihasjannityksind. Vaikka olemme tietoisella tasolla kasitelleet asian,
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voi kehon lihaslukko tiedostamatta aktivoitua. Kehoa rentouttamalla voimme pur-
kaa jannityksia (Koistinen, 2013, s. 82—84).

3.3 Hengitys

Kasittelen tdssa luvussa hieman hengittdmisen anatomiaa ja fysiologiaa seka
jooga- ja lauluhengitysta. Tarkastelen myos, mihin hengitys vaikuttaa ja mita on

luonnollinen hengitys ja miten hengitysta opetetaan.

3.3.1 Hengittaminen

Hengityksen perustehtavana on turvata hapen saanti. Hengitys on kaasujen vaih-
toa, hengittdessamme sisdan ilman happi siirtyy ulkoilmasta keuhkojen kautta
vereen ja soluihin seka edelleen verenkierron valityksella ilmaan. Samalla
uloshengityksen mukana poistuu palamisreaktiossa syntyneita kuona-aineita, hii-
lidioksidia ja vettd. Hengityksen ja hengityselinten tehtdvana on monia muitakin
terveyteen vaikuttavia toimintoja, muun muassa hengityslihakset auttavat asen-
non yllapitamisessa. Hengitystapa voi kertoa ihmisen senhetkista tunteista. Valt-
tamatta ei ymmarreta hengityksen ja mielen yhteyttd toisiinsa. Tasapainoinen
hengittaminen antaa mahdollisuuden tunnistaa tunteet seka rauhoittaa mielta.
(Koistinen, 2013, s. 31; Martin ym. 2023, s. 36-37).
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Nenaontelo Nielu

Kurkunpaa
Suuontelo

Henkitorvi

Keuhkoputki

Keuhko

Kuva 1. Ihmisen hengityselimistt (Kemppainen, 2020, osio 1 s. 4).

Farhin (2015) mukaan hengitysprosessi tapahtuu automaattisesti. Tietoisen mie-
len avulla hengitysta voidaan hallita (s. 46). Norberg (2016) taas kirjoittaa keho-
hengityksestda. Keho hengittdaa solutasolla. Hengitys ei ole pelkkaa sisaan- ja
uloshengitystd, vaan solut tarvitsevat happea ja ravinteita (s. 88). Natha (2024)
toteaa, ettéa hengitysharjoitusten avulla voimme suunnata energian pois epaedul-
lisista ajatusmalleista. Nain saatetaan yhteys mielen alitajuisten ja tietoisten
osien valilla ja samalla energiaa vapautuu muita tarkoitusta varten (s. 55). Kuten
aiemmin kasiteltiin, joogaharjoittelussa keskitytddn kuuntelemaan kehoa, ja sen

aistimuksia. Kyse ei ole pelkastaan sisdan- ja uloshengityksesta.
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J p—

Sisddnhengitys

Uloshengitys

Kuva 2. Lantion ja selkdrangan keinunta sisdaan- ja uloshengityksessa (Farhi,
2015, s. 45).

llveskoski (2018) kirjoittaa, ettd "Syvahengitys eli vapaa lepohengitys on ter-
veen aanentuotannon ja laulamisen perusta”. llveskoski jatkaa, etta syvahengi-
tys tapahtuu vapaan sisddnhengityksen aikana, jolloin pallea paasee liikkumaan
alaspain ja ilma virtaa automaattisesti keuhkoihin. Vapaaseen lepohengitykseen
pyrkiminen tavallisessa arjessa rentouttaa, rauhoittaa, parantaa suorituskykya
ja aineenvaihduntaa seké kehon asentoa (2018).

3.3.2 Hengityksen vaikutus

Martinin mukaan ihmiset hengittavat yksilollisella tavalla, ja toiset tavat voivat
olla epaedullisia psykofyysisen hyvinvoinnin kannalta. Ns. "oikeaa” hengitysta-
paa ei voida opettaa kaikille. Mielikuvien avulla voidaan I0ytd& hyva rytmi hengi-
tykseen (s. 37-38).

Kemppainen toteaa, ettd luontainen hengitys voi olla tasapainoinen tai epatasa-
painoinen. Epatasapainoinen luontainen hengitys voi olla rintakehan yldosassa
tapahtuvaa lyhytté pinnallista hengitysta. Se heikentaa kuona-aineiden poistu-

mista kehosta ja aiheuttaa hengitykseen osallistuvien lihasten jannitysta seka
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heikentaa lasndoloa tuntemusta. Tasapainoinen hengitys tukee koko kehon jar-
jestelméa, luo harmonisen yhteyden kehon ja mielen valilla tukien henkilon hen-
kista-, ruumiillista-, ja tunneperaista vuorovaikutusta elaman eri vaiheissa (Kemp-
painen, osio 1. s 9). Carmanin mukaan laulajan taito keskittyd hengitykseen on
ensiarvoisen tarkeaa. Milla tavalla laulaja kayttaa hengitysta vaikuttaa suoraan
laulajan mielialaan ja hermoston toimintaan (2012, s. 127).

3.3.3 Joogahengitys

Luvun 2.2 taulukossa on kuvaus joogan viidesta osasta. llaskarin (2010) mu-
kaan pranayama on hengityksen kanssa tyoskentelya, se yhdistaa mielen ja ke-
hon (s.168). Edelleen Kemppainen (2020) toteaa, etta hengitysharjoitusten
kautta pyritddn vaikuttamaan Pranan eli elamanvoiman vahvistamiseen kehon
ja mielen valilla (osio 1. s. 22). Myods Carman (2012) kirjoittaa, ettéa pranayama

on elamanenergian laajentamista ja hallitsemista hengittamalla (s. 278).

Carmanin (2004) mukaan joogatunnilla tehtavat erilaiset hengitysharjoitukset esi-
merkiksi Nadi Sodha eli vuorosierainhengitys harjoittavat samalla laulajan hengi-
tysté. Harjoitus harmonisoi ja rauhoittaa, tasoittaa epédpuhtauksia, vahvistaa kyl-
kiluita ja keuhkoja. Bandha eli lukot ovat joogassa asentoja, joissa kehon osia
supistetaan tai niitd kontrolloidaan. Laulussa lukko voi olla hienovarainen pidatys
tai tauko uloshengityksen ja sisaéanhengityksen valilla (s. 438). llaskari (2010) kir-
joittaa, ettd hengitys on joogaharjoituksen keskeinen elementti, joka ohjaa liik-
keita, harjoitusta, keskittaa mielen tahan hetkeen ja tapahtuu tassa hetkessa (s.
62).

3.3.4 Lauluhengitys

Koistisen (2013) mukaan laulajan pitéisi ajatella hengitysta jatkuvana proses-
sina, jossa sisdan- ja uloshengityksessa on liikkkuva tapahtumaketju siséaltaen
kehon ja mielen toiminnan yhdessa. Luonnollisessa hengityksess&d emme mieti,
milla tavalla hengitdimme. Laulaessa siséanhengitys on nopea ja ilman méaaréa

suurempi kuin luontaisessa hengityksessa (s. 35-37).
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Edelleen Koistinen (2013) puhuu laulajan tuen sijaan &antdhengityskontrollista.
Laulajan hyva asento myotavaikuttaa kokonaisvaltaiseen hengittdmiseen. Rat-
kaisevaa on hengityksen saatelyssa myos uloshengityksen kontrollointi (s. 39—
40). Farhi (2015) kuvaavat hengitysta aaltoliikkeend, josta ndkee elaman muu-

tokset, haasteet tai ilot (s. 46).

3.3.5 Hengityksen maarittely

Koistisen (2013) méaarittelee kolme vaihetta normaalissa lepohengityksessa

seka nelja vaihetta laulamisen aikana tapahtumassa hengityksessa (s. 35).

Normaalissa:

. rauhallinen sisaanhengitys
. hieman nopeampi ilman ulospaéastovaihe

o pienenpieni palautumisvaihe ennen uutta hengitysta.
Laulaessa:

o sisdanhengitysvaihe
o pienenpieni elimistdd valmistava tauko, varmistus
o saadelty uloshengitysvaihe

. pieni palautumisvaihe.

Tassa luvussa kasiteltiin hengityksen perustehtavia. Milla tavalla sisaan- ja
uloshengitys voivat vaikuttaa ihmisen tasapainoon heikentavasti tai parantaen
kehon ja mielen harmoniaa. Hengitysharjoitusten merkityksesta joogaharjoitte-
lussa ja terveen hengityksen kokonaisvaltaisista hyddyista ihmisen hyvinvoin-
tiin. Laulajan hengityksen prosessista jatkuvana liikkkeend, jossa ajatukset, lihak-
set ja kehon toiminnat yhdistyvat toisiinsa. Seka lyhyesti hengityksen opetta-

mista.
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4 Tutkimusasetelma

Tassa tutkimuksessa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Talla ta-
voin voidaan tutkia lauluoppilaiden kokemuksia joogaharjoitteiden hyddyista ke-
hotietoisuuden hahmottamiseen ja hengityksen havainnoimiseen lauluharjoitte-
lussa. Vilkan (2021) mukaan laadullisella tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutki-
muksessa kasitellaédn ihmisesta lahtoisin olevia tapahtumia, jotka muodostavat
siséllon tutkimukselle. Tarkoitus on l6ytaa todellisuus koetun ja kuvatun valilla.
Tavoitteena on tehda tulkintoja, jonka avulla voidaan luoda ohjeita, toimintaperi-
aatteita ja tietoa tutkittavasta aiheesta (s. 118-120).

Kvalitatiivinen tutkimus soveltuu parhaiten tamén tutkimuksen aiheen tutkimi-
seen, koska kyse on ihmisen tuntemuksista, toiminnasta ja kokemuksista. Em-
piirisessa tutkimuksessa kaytetaan osallistujien kokemuksia ja havaintoja, joi-
den perusteella tehdaan analyysi (Vuori, 2021). Tutkin, mita osallistujat kertovat
joogaharjoittelu kokemuksista ja tuntemuksista heidan kehossaan ja mieles-

saan.

Hirsjarven ym. (2007) mukaan lahtokohtana kvalitatiivisessa eli laadullisessa
tutkimuksessa on oikean elaman kuvaaminen, ja tarkoituksena on tutkia koh-
detta kokonaisvaltaisesti (s. 157). Vilkan (2021) mukaan laadullisella tutkimus-
menetelmalla tehdyn tutkimuksen tarkea tehtava on se, "etta tutkimushaastatte-
luun osallistuvat eivat ole vain valineitéa saada tietoa, vaan tutkimuksen tulisi li-
sata myos tutkittavien ymmarrysta asiasta ja siten vaikuttaa myoénteisesti tutkit-
tavien tutkittavaa asiaa koskeviin ajattelu- ja toimintatapoihin myds tutkimusti-

lanteen jalkeen” (s. 125).

4.1 Tutkimuskysymykset

Tassa opinnadytetydssa tutkin, miten jooga vahvistaa laulajan kehotietoisuutta,
miten ja milla tavoin erilaiset joogaharjoitteet syventavat laulajan hengitysta. Py-
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rin kehittamaan tyokaluja laulajien kehotietoisuuden lisdamiseksi ja laulamises-
saan tarvittavan hengityselimiston vahvistamiseksi. Tavoitteena on antaa vali-
neitd, joilla voidaan kiinnittdd huomiota laulajan instrumentin hyvaan kuntoon ja
vahentad ammattiin liittyvia terveyshaittoja, esimerkiksi refluksitautiin, hartiaseu-

dun lihasjannityksiin tai emotionaalisiin ep&tasapainoihin.

Ensimmainen tutkimuskysymykseni on: Milla tavoin joogaharjoitukset kasvatta-
vat laulajan kehotietoisuutta? Tutkin, ovatko harjoitukset auttaneet osallistujia
havainnoimaan kehotietoisuutta ja havainnoiko laulaja kehoaan kokonaisvaltai-

semmin kuin ennen joogaharjoittelua.

Toisena tutkimuskysymyksen selvitan, miten erilaiset joogaharjoitteet syventa-
vat laulajan hengitysta. Hengitys on laulajalle merkityksellinen, koska oikealla
tavalla hengittaminen laulun aikana auttaa laulajaa sdatelemaan hengitysta ta-
loudellisesti. Hengitys vaikuttaa sek& kehoon, ettd mieleen. Harjoitteet auttavat
luonnollisen hengityksen oppimista. Carman (2012, s. 125) tarkentaa: "Suurin
kysymys laulajien hengityksen kehityksessa on kehon ja hermoston kyky sietda

erittdin epasaannollisia hengityssuhteita sisdan -ja uloshengityksessa” *.

Kolmantena tutkimuskysymyksena kasittelen, millaisia vaikutuksia joogalla voi
olla laulajan &&neen ja kehoon. Tutkin laulajan kokemusta omasta hengityk-
sesta ja siitd, miten se vaikuttaa laulamiseen esimerkiksi iimanpaineeseen, fraa-
seihin, ilman saatelyyn. Haluan selvittaa, havainnoivatko laulajat &dnen muo-

dostusta helpommin.

4.2 Tutkimusmenetelméat

Tassa tutkimuksessa kaytetdan tutkimusmenetelmana kyselyitd, haastatteluja,

ohjattuja tunteja, havaintoja ja muistiinpanoja. Tutkimuksessa on toimintatutki-

1 Kaannos Marjukka Hautajarvi.



24

muksen piirteitd. Talla tavoin voidaan tutkia lauluoppilaiden kokemuksia jooga-
harjoitteiden hyodysta lauluharjoitteluun ja mahdollisesti osallistujien arkeen. Li-
saksi osallistujat oppivat itse kehittdmaan omia taitoja arvioida ja reflektoida
omaa toimintaansa. Vilkka (2006) toteaa, etta aktivoiva osallistuva havainnointi
eli toimintatutkimus toteutetaan vuorovaikutuksessa tutkimuskohteen jasenten
kanssa. Tutkimuksen pyrkimys on saada aikaan tutkimuksella muutos, jolloin

osallistujat itse ryhtyisivat tutkimaan omaa toimintaansa (s. 47).

Toimintatutkimuksessa pyritaan hakemaan tietoa toiminnan merkityksen ym-
martamisen kautta ja sen perusteella tekemaan tulkinta (Hirsjarvi ym. 2007, s.
162). Tutkimusaineisto kerattiin ohjatuilta joogaharjoitustunneilta. Aineiston ke-
raaminen talla samalla ryhmalla ei valttamatta toistu uudestaan. Tasta tutkimuk-
sesta puuttui syklisyys mika on toimintatutkimuksen strategia. Lisaksi aika oli ra-
jallinen. Opetuskokeilu vastaa tdssa tutkimuksessa riittdvaa otantaa osallistujien
kokemuksista joogaharjoitteiden hyoédystéa lauluharjoitteluun (Eskola & Suo-
ranta, 2022, s. 128).

Vilkka (2021) kirjoittaa, etta tutkimusaineiston koko ei ole ratkaisevin vaan ai-
neiston laatu. Tutkimusaineisto paamaarana voisi olla apuna asian kasittami-
sessa ja tulkinnan muodostamisessa (s.150). Edelleen Eskola ja Suoranta
(2022) kirjoittavat aineiston laadun tarkeydesta, enemman kuin maaran merki-
tyksesta (s. 18). Vilkka jatkaa, etta laadullinen tutkimusmenetelma ei kerro jo-
kaisen ihmisen toimintaa, vaan yhtenaisyyksien rinnalla poikkeavuudet ovat

mielenkiintoisia (s. 67).

Joogaharjoitustuntien aikana tein muistiinpanoja ja havaintoja osallistujien koke-
muksista harjoittelun aikana. Alkukyselyn avoimilla kysymyksilla pyrittiin kartoit-
tamaan osallistujien tilanne ennen joogaharjoittelun aloitusta. Hain kysymyksilla
tietoa, millainen kasitys heilld oli omasta kehotietoisuudestaan. Hirsjarvi ym.

(2007) kirjoittavat, etta kyselyn ja haastattelun avulla saadaan selville, mita hen-
kilot ajattelevat, tuntevat ja uskovat. Todellisuudessa henkil6t eivat kerro toden-

mukaisesti tapahtunutta. Havainnointi auttaa saamaan informaatiota ihmisten
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oikeasta kayttamisesta (s. 207). Loppukyselylla haettiin vastausta, oliko osallis-
tujilla tapahtunut muutosta joogaharjoitusten my6ta omassa lauluharjoittelussa

seka oliko kehotietoisuus lisaantynyt.

Vilkan (2021) mukaan avoimet kysymykset soveltuvat hyvin esitutkimuksiin, jos
vaihtoehtoja ei viela tarkkaan tunneta. Esitutkimuksen avulla on helpompi ra-

kentaa tutkittavan asia monivalintakysymyksiksi (s.106). Alasuutari ja Alasuutari
(2011) kirjoittavat, ettéa lomakkeessa ovat vain maaratyt kysymykset, jossa vas-
tausvaihtoehdot ovat valmiiksi rajatut. Laadullinen tutkimus voi sisaltaa kvantita-

tilvisisa osia (s. 50-54).

Harjoittelun viidennen kerran jalkeen kyselyn tarkoitus oli saada osallistujat
miettimaan uudestaan omaan kehotietoisuutta suhteessa lauluharjoitteluun
sekd saamaan arvokasta valiaikatietoa itselleen. Tutkijana sain kyselyn avulla
myos tarkeaa tietoa harjoittelun vaikutuksista ja siita, miten voisi parantaa har-
joittelua tai miten muuttaa ohjelmaa. Valikyselyssa kaytin Likertin kehittdmaa
asteikkoa, jonka perusteella jarjestin vastaajat samanmielisyyden mukaan. Lajit-
telin vastaukset kahteentoista eri ryhmaan sen mukaan, mita Likertin asteikosta
oli valittu. Pyrin Idytamaan vastuksia mitka asiat ovat toimineet erittain hyvin,
mika osio tarvitsee parantamista ja milla tavalla voin korjata tai muuttaa kohtia,
joita taytyy viela kehittda. Litterointi on vuoropuhelua tutkijan ja tutkimusaineis-
ton valilla, jonka avulla tutkija méaarittelee aineiston maaran ja tulkinnan tutki-

musongelman kannalta (Vilkka, 2021, s. 137).

Yksil6haastattelussa pyritddn saamaan syvemmin tietoa tutkittavien kokemista
joogaharjoittelun hy6édyistd omassa lauluharjoittelussa. Haastattelu toteutetaan
puolistrukturoituna teemahaastatteluna. Haastattelujen analyysi on luvussa 5.2.
Tavoitteena on saada haasteltava kuvailemaan ja luonnehtimaan kokemuksi-

aan kaytdnnon esimerkin kautta (Vilkka, 2021, s. 129). Lopuksi oli vapaata kes-

kustelua, josta syntyikin hedelmallisia keskusteluja seka hienoja oivalluksia ja
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vastauksia. Hirsjarvi ym. (2007) toteavat, ettd haastattelun suuri hyoty verrat-
tuna muihin tiedonkeruumuotoihin on mahdollisuus rajata aineistoa tilanteen
mukaan (s. 200).

Hyvarinen, Nikander ja Ruusuvuori (2017) kirjoittavat, ettd haastatteluja on luo-
kiteltu strukturoituihin, puolistrukturoituihin ja strukturoimattomiin haastatteluihin.
Monet laadullisen tutkimuksen haastatteluista ovat puolistrukturoituja, kysymys-
asettelun mahdollisuuden vuoksi. Kaikilla haasteltaville on samat teemat, mutta
kysymykset voivat vaihdella (s. 21-22). Tassa tutkimuksessa haasteltaville esi-
tettiin samanlaiset kysymykset ja jarjestys. Tilanteen mukaan lisasin kuitenkin
tarvittaessa tarkentavia tai uusia kysymyksia haastattelun kulun aikana, jotta
haasteltava pystyisi avoimesti ja luontevasti kertomaan omasta kokemukses-

taan.

Vilkka (2021) kirjoittaa, etta teemahaastattelun avulla kerataan tutkimusongel-
man kannalta tarkeat motiivit ja teemat, joita kasitelladn tutkimushaastattelun ai-
kana (s. 124). Lapi koko tutkimuksen teemat ovat olleet samat, ja niiden avulla
olen pyrkinyt myds rajaamaan tutkimusaihetta. Naiden teemojen avulla olen
pyrkinyt nostamaan esille aineistosta tarkeimmaét havainnot. Myos Eskola ja
Suoranta (2022) kirjoittavat, ettd aineistosta voi tulla esille teemoja, jotka tuke-
vat tutkimusongelmaa. Esille tulleiden eri teemojen avulla voidaan tutkia, miten
ne esiintyvat aineistossa ja mitka ovat aineiston kannalta merkittavat aiheet (s.
175-176).

Hyvérisen, Nikaderin ja Ruusuvuoren (2017) mukaan, kun kaytetaan tutkimus-
haastattelua, tarvitaan kolmenlaisia kysymyksia: "Tutkimuskysymykset ohjaavat
tutkimuksen jasentymista, haastattelukysymykset tarkentavat tutkimuskysymyk-

sia ja lopuksi on aineistolle suoritettavat kysymykset” (s. 24).

4.3 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukko koostui Oulun ammattikorkeakoulun musiikkipedagogiopiskeli-

joista, joiden paa- tai sivuinstrumentti oli laulu seka yhdesta laulunopettajasta.
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Kesalla 2023 otin yhteyttd Oulun ammattikorkeakoulun lehtori Maija Lauriin ker-
toakseni ideasta lahtea tutkimaan joogaharjoittelun hyotyja laulajille. Han oli
kiinnostunut tutkimuksen toteuttamisesta ammattikorkeakoulun musiikkipedago-
giopiskelijoille. Alkusyksysta tein esitteen tutkimusaiheesta, jossa kerroin lyhy-
esti idean, tuntirakenteen ja tavoitteet seka yhteystietoni. Esite [&hetettiin Laurin
toimesta musiikkipedagogiopiskelijoille, jonka jalkeen kiinnostuneet ilmoittautui-
vat kurssille sahkopostitse. Kiinnostuneille l&hetin sdhkdpostin ensimmaisen

tunnin aloituspaivasta ja tiedotin tarvittavista varusteista.

Ryhmaan kuului myos osallistujia, jolla ei ollut laulua paa- tai sivuinstrumenttina.
Joogaharjoitustunneilla kavi myos opiskelijoita tutustumassa lajiin, mutta he ei-
vat jaaneet saannollisesti harjoituksiin eivatka osallistuneet tutkimukseen. Hei-
dan palautteensa joogaharjoituksen jalkeen oli innostunut, myds kiinnostus
omaa kehoa kohtaan oli positiivisempi. Halu tietdd enemman hengityksesta ja
kehollisuudesta jai itamaan, mutta ajalliset haasteet toivat omat esteensa harjoi-
tuksiin osallistumiseen. Tutkimukseen osallistui yhteensa kuusitoista musiikki-
pedagogiopiskelijaa, joista noin kymmenen henkiléa kavi saanndllisesti harjoi-
tuksissa. Harjoittelu toteutettiin Oulun ammattikorkeakoulun tiloissa, jossa ohja-
sin tunnin mittaisen harjoitusohjelman. Harjoittelu toteutettiin marraskuu 2023 ja
helmikuun 2024 valilla.

Tutkittavilta lahetettiin informointilomake (ks. liite 1), sen jalkeen pyydettiin suos-
tumus tutkimukseen osallistumisesta (ks. liite 2). Tutkimukseen osallistuneiden
tiedot ovat merkitty anonyymisti henkilo 1, henkil® 2 ja niin edelleen. Suostu-
muslomakkeita lahetettiin kaksi kappaletta osallistujaa kohden, yksi kappale tut-
kittavalle ja toinen kappale tutkijalle. Tutkimuksen tekijalla olevat suostumuslo-
makkeet tuhotaan opinnaytety6n valmistuttua. Tutkittavia tietoja kasittelen ano-
nyymisti, ja niista ei kay ilmi yksittaista tutkittavaa eik& tunnistetietoja. Tutkimuk-
sen tekijdna minulla on tiedossa osallistujien henkil6llisyys. Tutkimukseen osal-
listuvien henkilonimi muutettiin osallistuja "henkilo 17, "henkil6 2” ja niin edel-
leen. Tassa tyossa kaytan merkintaa tutkittavista H1, H2, H3, H4, H5, H6, H7,

H8 ja HI.
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Suostumuslomakkeen mukana lahetin osallistujille myos alkukyselylomakkeen
(ks. liite 3), joiden alla oli kaksi tarkentavaa kysymysta. Nama samat kysymyk-

set toteutettiin myds loppukysymyksina.

Kyselyiden paéaotsikot olivat

o keho

. mieli

o hengitys
. aani

4.4 Joogatunnin toteutuksen prosessi

Suunnittelin joogaharjoitteluohjelman, jotka olivat tunnin pituisia (60 min x 10).
Harjoittelu alkoi marraskuun alussa, ja valilla oli muutamien viikkojen tauko.
Tammikuun alkupuolella aloitimme seuraavan viiden kerran harjoitusjakson, ja

viimeinen kerta oli helmikuun alussa.

Yksittaisten harjoitustuntien osallistujajoukko vaihteli neljastd kymmeneen. Tun-
nin aikana ja sen jalkeen tein muistiinpanoja havainnoista seka mahdollisista
tunnin aikana olleista keskusteluista. N&ista havainnoista sain arvokasta tietoa
osallistujien kokemuksista ja siitéa, milla tavalla harjoittelusta oli ollut hyotya ja

miten he kokivat harjoittelun kehossaan.

Ohjelman suunnittelin ja harjoittelin valmiiksi, mutta olin kuitenkin avoimena har-
joitteluohjelman muutoksille joogatunnin aikana. Toisinaan ohjelmamuutokset

olivat tarkoituksenmukaisia, silla hetkella olevalle ryhmalle, silla muutokset tuki-
vat enemman heidan harjoitteluaan. Valilla taas huomaisin, etta jonkin toisenlai-
nen harjoitus oli hyédyllisempi tai tarpeellisempi, jolloin tein muutoksen ohjelma-
runkoon. Joogaharjoitusohjelmaa muutin seuraaville tunneille sailyttaen tiettyjen

harjoitteiden toistuvuuden ja liikkeiden monipuolisuuden. Tarkeaa oli lisata
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my06s uusia harjoitteita joustavasti jo opittuun. Tarkoitus oli saada toistojen maa-
raé harjoituskertoihin, jolloin liikkeet olivat tutumpia osallistujille, ja silloin my6s

likkeiden hyoty oli paras mahdollinen.

Suunnittelun apuna kaytin kokonaisvaltaisen hathajoogaohjaakoulutuksen ma-
teriaalia, joogakirjallisuutta seka internetista saatavia suomen- ja englanninkieli-
sid joogasivuja. Pyrin suunnittelemaan harjoitustunnit oman joogaohjaajan ja
laulunopettajan kokemuksen ja ammattitaidon perusteella. Ohjaustunnit suun-

nittelin joogan perusperiaatteita noudattaen.

Opetuskokeilussa joogaliikkeiden valintaan vaikuttivat aloittelijoille tarkoitettujen
likkeiden opettelu, ja ohjelman rakenteen p&&apaino oli laulajan nakokulma.
Tarkoituksena oli, etta osallistuja oppisivat hitaasti omaksumaan liikkeet. Paino-
tin opetuksessa omaa hengityksen aistimisen oppimista kehossa ja selkarangan
likkeiden havainnoimisen ja rentouksen merkityksen oppimista. Tavoitteena oli
oppia huomaamaan yksinkertaisesti liikkeen tarkeys hengityksen tahdissa. Kun

kehoa liikutetaan kaikkiin liikesuuntiin, se vahvistaa kehoa monipuolisesti

Harjoitustunnit alkoivat hengitysharjoituksilla, joiden avulla opeteltiin kuuntele-
maan hengityksen muutoksia kehossa. Jokaisella tunnilla mukana olivat luontai-
sen hengityksen ja vatsahengityksen havainnointi sek& loppurentoutus. Laula-
jalle hengitysilman hallinta ja lihasten yhteistoiminnan ymmartaminen kehossa
on erityisen tarkeda. Hengitysharjoitus myos valmisti osallistujaa rauhoittumaan
ja keskittymaan tulevaan harjoitukseen. Liséksi hengitysharjoitus vahvisti osal-
listujan tietoisuutta itsestaan. Ohjelmaan kuului hengitysharjoitusten harjoittele-
minen ja sen havainnointi, miten hengitys liikkuu kehossa seka milté ja missa se
tuntuu. Hengitysharjoitusten aikana ohjatun osion jalkeen osallistujat jaivat aisti-
maan oman hengityksen liikettd kehossaan ja kuulostelemaan kehoaan. Pyrin
harjoituksilla avaamaan lantiota, lisddmaan liikkkuvuutta selkarangassa seka eri-
laisten kiertoliikkeiden avulla avaamaan ala- ja ylaselan alueetta. Teimme lihak-
sia vahvistavia ja venyttavia liikkeita seké opettelimme kehoa rentouttavien sar-

joja.
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Aloitin ohjaustunnin luontaisen hengityksen ja vatsahengityksen havainnoimi-
sella. Seuraavaksi oli alustavia liikkeitd, jonka jalkeen asanaharjoitukset ja lo-
puksi loppurentous. Joogaliikkeiden selityksiin olen kayttanyt Kemppaisen
(2020) Kokonaisvaltaisen joogaohjaakoulutuksen materiaalia, Farhin (2015) Ke-
hon ja mielen joogaa kirjaa, Coluter (2001) Anatomy of Hatha Yoga ja McCor-
nackin (2021) Yoga, singing, and the singer: a balance of effort and ease tutki-
musta. Liitteissa 6 esitan kuvien ja selitteiden avulla muutamia liikkeita, joita
kaytin ohjaustunneilla. Tunneilla kaytiin aloittelijatason hathajoogan perusasa-
noita lapi, alustavia liikkeita ja liikkeiden modifikaatioita: aurinkotervehdys, eteen
-ja taaksepain taivutukset, kiertavét liikkeet, ylosalaisin liikkeet, tasapainoliikkeet
ja vatsaharjoituksia, ja sen liséksi luontaisen hengityksen harjoituksia ja vasta-
hengitysharjoituksia seka Pranayama-harjoituksia muun muassa vuorosierain-
hengitys, nopea hengitys ja kokonainen keuhkojen tuuletus. Myds rentous- ja

syvarentoutusharjoitukset olivat osana joogatuntien ohjelmaa.

Ensimmaisella tunnilla oli runsaasti osallistujia. Alussa kerroin joogatunnin Kri-
teerit seka painotin hengitystd, lasnaoloa ja rentoutta. Joogatunnin harjoitteet
olivat aloittelijatason joogaliikkeita, jotta liikkeiden oppiminen olisi yksinkertaista
ja helppoa. Liséksi aloittelevan tason liikkeitd kaytetaan silloin, kun kehon hal-
linta ei ole viel& niin tuttua, ja samalla valtytaan mahdollisilta virheliikkeiltd. N&ain
opetellaan kuuntelemaan yksinkertaisilla, rauhallisilla liikkeilla omia kehonrajoja.
Havainnollistin liikkeen omalla keholla ensin, ohjasin, naytin korjaavan liikkeen,
variaation tai muutin liikkeen osallistujalle sopivaksi. Joogatessa véaltetaan kaik-
kea, mika aiheuttaa kipua tai vahinko keholle ja mielelle. Tarkeintd on asenne ja

laatu harjoittelua kohtaan.

Ohjaustunneilla harjoittelimme esimerkiksi seisoma-asentoa (tadasana=vuori-
asento), jota laulajat ja soittajat tarvitsevat jaksaakseen kannatella kehoaan.
Asento toimii perustana seisoma-asentona harjoituksissa. Tarkoituksena oli opet-
taa osallistujat seisomaan omien jalkojensa varassa, kannattelemaan selkaran-
kaa, keskittamaan paino jalkaterille ja havainnoimaan lantion oikean asennon

l6ytamista. Carman (2004) kirjoittaa Tadasanasta, ettd se on jooga-asentojen
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lahtdkohta. Lisaksi asento on samanlainen kuin hyva laulutekninen asento, milla

tavalla vartalo on ihanteellisessa linjassa ja tasapainossa laulaessa (s. 436).

Farhin (2015) mukaan lantio on selkarangan tukikohta. Joogaharjoituksissa en-
simmainen asia on opetella seisoessa asettamaan lantio tasapainoon. Lantion
asennon muuttuessa eteen tai taakse péin tai sivuille, selkarangan asento kaan-
tyy vinoon. Henkilé voi tasapainottaa seisonta-asentoa kaantadmalla lantiota
taakse pain, jolloin asentoa kuvataan nimella lautaselkéd. Vastaavasti jos kallistaa
lantiota taaksepain alaseldn kaarevuus syvenee liikaa, sen seurauksena tulee
notkoselka. Seisoessaan lantio neutraaliasennossa selkaranka on pitka, rinta-
keh& ja paa balanssissa (s. 104-105).

Neutraaliasento Hypolordoosi (lautaselkd) Hyperlordoosi (notkoselkd)

Kuva 3. Lantion neutraaliasento seka lantion toiminnan ero lantion taaksepain
kallistuksessa ja eteenpdin kallistuksessa (Farhi, 2015, s. 105).

Koistinen (2013) kuvaa laulajan kehoa ja hyvaa perusasentoa kehikkona, joka on
joustavan pilarin varassa ja jossa on kolme taynna olevaa vesimaljaa suorassa

linjassa toinen toistensa ylapuolella. Kun keho on tasapainoisessa asennossa
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keho ikdan kuin venyy keskipisteesta alas ja ylos siten, etta ylavartalo leijuu alas-

pain juurtuneen alavartalon péaalla (s. 26).

Ohjaustuntien edetessa lisasin vaihtoehtoisia liikkeitd enemman ohjelmaan,
opetin yha perusteellisemmin liikkeen ohjaamista sanallistaen, ja samalla nayt-
téaen. Painotin viela enemman oman kehon kuuntelemista, lasn&oloa, hengityk-

sen ja rentouksen merkitysta, jokaisessa harjoituksessa ja liikkeessa.

Kokonaisvaltaisessa joogaohjaakoulutuksessa ohjaustaitoihin kuului liikkeen
havainnollistaminen, ohjaus ja - korjaus kehon omalla esimerkilla. Myos didak-
tilkkka, sanoin ohjaaminen, oppilaan observointi seké oppilaan kohtaaminen ovat
tarkeitd ohjaustaitoja (Kemppainen, 2020, osio 5. s. 3-6). Liikkeen ohjauksen
aikana sanallistin liikkeen eri vaiheet, jolloin osallistuja nakee ja kuulee seka
hahmottaa harjoitteen. Nain osallistuja kokee liikkeen ohjauksen monen eri ais-
tin kautta. Kemppainen (2020) jatkaa, ettd ohjaamisen tarkoitus on, ettéa joogaa-
jaa itse oppii Ioytamaan omalle keholla parhaan asennon ja sen avulla I0yta-
maan myos omat rajansa. Liséksi kehonhahmottamiskyky ja kehotuntemus kas-

vaa (o0sio 5. s. 3-6).

Viimeisella tunnilla oli nelja osallistujaa, ja tunnin aihe oli opitun kertaaminen.
Tunti aloitettiin hengitysharjoituksilla. Alustavina liikkein& olivat esimerkiksi
synkroninen hengitys, rulla eteen ja taakse. Osa asanoista tehtiin dynaamisena
esimerkiksi kissa ja krokotiili. Harjoitus lammitti ja aktivoi elimiston verenkiertoa,
samalla vahvisti lihaksia ja lisasi kehon liikkuvuutta. Dynaamisuus tarkoittaa
tassa aktiivista ja lammittavaa harjoitusta. Loppurentous tehtiin poikkeukselli-
sesti joogamusiikin tahdissa, josta osallistujat nauttivat tavattomasti.

Joogaharjoitusten tarkein tavoite oli opettaa osallistujaa ymmartamaan tietoisen
keskittymisen merkitysta hengityksen ja kehon yhteistyéssa. Silloin liikkeen tar-

koitus toteutuu, silla ilman tietoisuutta liike on vain tapahtuma kehossa.



33

4.5 Kyselyt

Tutkimuksessa teetettiin alku- ja loppukysely (ks. liite 3). Alkukyselyn avulla py-
rin selvittamaan, millainen kasitys osallistujilla oli omasta kehotietoisuudesta
seka milla tavalla osallistujat rentouttivat kehoaan ja mieltdan. Joogaharjoittelun
viimeisella kerralla toteutin loppuhaastattelun, jolla hain tietoa, olivatko osallistu-
jat kokeneet muutosta kehossaan. Tarkoituksena oli saada tietoa, ovatko osal-

listuja huomanneet joogaharjoittelun hyddyn oman instrumentin harjoittelussa.

Tutkimuksen puolessa valissa oli 12 kysymyksen strukturoitu monivalintakysely
(liite 4). Kyselyssa oli 5-asteinen Likertin asteikko, jonka mukaan osallistujat
vastasivat monivalintakyselyyn valitsemalla oikean vaihtoehdon lomakkeesta,
jaolla "taysin samaa mielta tai samaa mielta jne.” Kyselyiden tarkoituksena ol
saada lisatietoja osallistujien muutoksista ja saada vinkkeja tarkentaviin kysy-
myksiin haastattelussa. Seka tarkoituksena oli myds heréatella osallistujia reflek-
toimaan omia kokemuksiaan haastattelussa ja pohtimaan omia kokemuksia, ja
sen lisdksi motivoimaan ja sitouttamaan osallistujia opetuskokeiluun. Samalla

sain kyselyista palautetta myds opetukseni kehittamiseen.

4.6 Haastattelut

Haastatteluun osallistui yhdekséan osallistujaa, joista kahdeksan musiikkipeda-
gogiopiskelijaa, kolme klassisen laulun instrumenttiopiskelijaa ja kaksi laulun
rytmimusiikki instrumenttiopiskelijaa, kolme klassisen piano, viulu ja sello p&d&ai-
neen instrumenttiopiskelijaa seka laulunopettaja. Laulunopettaja oli mukana
ryhmassa tasavertaisena osallistujana. Haastattelun tavoitteena oli saada vas-
tauksia kysymyksiin: milla tavoin joogaharjoitukset kasvattivat laulajan kehotie-
toisuutta, syveniko laulajan hengitys joogaharjoitteilla ja millaisia vaikutuksia

jooga voi olla laulajan 4&neen ja kehoon.

Haastattelukysymyksissa (ks. liite 5) teetin tarkentavia kysymyksia siité, miten
instrumenttiopiskelijat olivat kokeneet joogaharjoitteiden hyddyn tai muutoksen
lauluharjoittelussa. Yksildhaastattelut tehtiin Zoom- video-neuvotteluohjelman
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avulla seka varmennetiin puhelimen sanelinohjelmaan kayttaen. Lopuksi oli va-
paata keskustelua, jonka aikana esille nousi tutkimuksen kannalta oleellista tie-

toa.

Haastattelujen tuloksista poistin tutkittavien osallistujien merkinnat H1, H2 H3
jne. anonymiteetin varmistamiseksi. Kuula-Luumi (2021) mukaan Laadullisen
tutkimuksen kasikirjassa aineiston anonymisointi kannattaa huomioida jo aineis-
tonkeruuvaiheessa. Yksi tarkeimmista asioista on, etta aineisto jo heti alusta
lahtien sisaltdd mahdollisimman vahan henkildtietoja. Anonymisointi kannattaa
suunnitella aineistokohtaisesti ottaen huomioon aineiston ominaisuudet, kayt-
toymparisto ja kaytettavyys. Tutkimusaineiston anonymisointiin ei ole olemassa
yhta ainoa tapaa vaan siihen sovelletaan aineistoon sopivaa menettelytapaa
(Kuula-Luumi, 2021).

4.7 Aineiston analyysi

Aineisto analysointiin laadullisen sisdllonanalyysin avulla, jossa tutkimuksen
mielenkiinnon kohteena on kommunikaatio ja sisalté (Hirsjarvi ym., 2007, s.
162). Gunter ym. kirjoittavat Laadullisen tutkimuksen verkkokasikirjassa, etta
laadullinen analyysi maaritellaan aineiston tiivistamiseksi ja jalostamiseksi kasi-
teelliseen tai teoreettiseen muotoon. Haetaan vastausta kysymyksiin: mita ai-
neisto sisdltaa ja misté kaikesta se kertoo? Analyysin tavoitteena on lisata ai-
neiston informaatioarvoa, ja aineistoa kuuluisi tarkastella analyyttisesti, teorian
ja oman pohdinnan avulla, etta tulkita tehtyja havaintoja (Guinter ym. 2021).
Hirsjarvi ym. (2007) kirjoittavat, ettéa tutkimuksen ydinasia on keratyn aineiston
analyysi, tulkinta ja johtop&attsten teko. Tutkijalle selviaa aineiston analyysivai-

heessa minkalaisia vastauksia han saa tutkimusongelmaansa (s. 216).

Tasséa tutkimuksessa analyysimenetelman on ollut realistinen tarkastelutapa,
joka on auttanut tarkastelemaan tutkimusta todenmukaisesti aiheesta, jota olen

tutkinut. Glnter ym. toteaa, etté erilaisia analyysimenetelmia voidaan kayttaa
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laadullista analyysia tehtdessa. Analyysimenetelma tarkoittaa konkreettista ta-
paa, milla tavalla aineistoa kasitellaan eli analysoidaan. Analyysitavan valintaa
ohjaavat myds erilaiset lahestymistavat. Realistinen tarkastelutapa tuo esille,
mit& aineistossa on ja mita se kertoo tutkittavasta aiheesta. Analyysimenetel-
man valintaan vaikuttaa tutkimusongelman, tutkimuksen teoreettisen viitekehyk-
sen ja kaytettavan aineiston tasapaino keskenaan (Gunter ym. 2021). Hirsjarvi
ym. (2007) mukaan aineistoa voidaan analysoida monella tapaa, joista ymmar-
tamiseen pyrkivassa lahestymistavassa kaytetaan tavallisesti laadullista ana-
lyysi ja paatelmien tekoa. Hirsjarvi ym. jatkavat, etta aineiston tavallisemmat
analyysimenetelmat ovat mm. teemoittelun, tyypittelyn ja sisallénerittelyn (s.
219).

Elo (2022) kirjoittaa artikkelissa, etta laadullisissa tutkimuksissa kaytetyin ana-
lyysimenetelma on siséllonanalyysi. Analyysi voidaan toteuttaa aineistolahtoi-
sesti ja teorialahtoisesti, jonka p&évaiheet ovat valmistelu-, analysointi- ja ra-
porttivaihe. Sisallénanalyysin avulla etsitédan vastausta tutkimuskysymyksiin,
kun aineisto on kerétty ja muutettu kirjalliseen muotoon. Teorialahtdisessa ana-
lyysissa poimitaan ne asiat, jotka liittyvat aineistoon seka asiat, jotka eivat liity ja
tehdaan niistd oma kartoitus. Nain voidaan mahdollisesti saada uusi tulos, joka
laajentaa jo olemassa olevaa teoriaa (Elo, 2022).

Opinnaytetyon analyysimenetelmana kaytin teemoittelua, jonka avulla etsin tut-
kimuksen kannalta olennaista tai usein esiintyvia asioita, ja keratty aineisto ana-
lysoitiin teema-analyysia kayttden. Juhila (2021) kirjoittaa Laadullisen tutkimuk-
sen verkkokéasikirjassa, etta teemoittelu on yksi laadullisen tutkimuksen analyy-
simenetelmista, ja etta sita pidetaan yhtena sisallonanalyysin muotona. Tee-
moittelussa aineistossa etsitaan tutkimusongelman kannalta téarkeimmat aiheet.
Aineistosta haetaan esille tutkimustehtéavan kannalta merkittavat asiakokonai-
suudet ja tyypilliset piirteet eli teemat. Teemat ovat aineistossa toistuvia asioita
(Juhila, 2021). Teemoittelu on kaytdnnonlaheisen ongelman selvittamisessa jar-

keva aineiston analysointitapa (Eskola & Suoranta, 2022, s. 178).
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Myds Vuori (2021) kirjoittaa Laadullisen tutkimuksen verkkoké&sikirjassa, etta
laadullinen siséllonanalyysi on hyvin lahella teemoittelua, ja usein niita kayte-
téaan vaihtoehtoisina nimityksina toisilleen. Siina keskitytédan siihen, mista asi-
oista, aiheista ja teemoista aineisto kertoo. Vuori jatkaa huomiota kiinnitetaan
enemman aineiston valisiin eroihin ja samankaltaisuuksiin. Teoriassa tama tar-
koittaa sita, ettd aineisto jaetaan useisiin analyysiyksikoihin, jotta sitd voi verrata
(2021). Kyselyiden ja haastattelujen perusteella pyrin [6ytamaan osallistujien
kokemuksista samankaltaisia teemoja tai eroavaisuuksia. Eskola ja Suoranta
(2022) toteavat, ettd kvalitatiivisessa tutkimuksessa puhutaankin aineistolahtoi-
sesta analyysista, jossa keratdan aineisto, jonka perusteella tehdaan johtopaa-
toksia. Ensisijaista on miettia materiaalin rajausta, jotta analysointi on tarkoituk-

sen mukaista (s. 19).

Valikyselyn aineiston analysoin ensin laatimalla taulukon kysymysten ja vas-
tausten perusteella, ja sen jalkeen kavin vélikyselyn vastaukset lapi ja vein vas-
taukset taulukkoon. Lopuksi muodostin vastauksien tuloksista kaavion (5.1.3),
josta kay ilmi vastausjakauma. Kyselyn tuloksia analysoin laadullisin keinoin,

tulkitsemalla vastauksia ja painotuksia.

Haastattelujen aineiston analyysi alkoi haastattelujen litteroinnilla. Litteroin tut-
kittavien nauhoitetut aanitteet tekstimuotoon. Tutkimusaineiston jasentelya var-
ten haastattelumateriaali vieminen tekstimuotoon on aineiston kasittelya varten
johdonmukaisempaa ja jaottelu on yksinkertaisempaa. Luin tekstia ja kuuntelin
nauhoitusta kirjoittaen puhtaaksi litteroitua tekstia seka korjaamalla virheelliset
sanat. Poistin turhaa aannahdyksia, tdytesanoja tai toistoja ynna muuta tutki-
muksen kannalta ei tarkeita sanoja. Tutkimukseen osallistujille toimitin eettisista
syista haastattelut litterointivaiheessa nahtavaksi mahdollisia korjauksia varten.
Hirsjarvi ym. (2007) mukaan aineisto voidaan litteroida kokonaan tai valitse-

malla teemoittain tutkimuksen kannalta oleellisin tieto (s. 217).

Litteroinnin jalkeen vein haastatteluaineisto taulukkoon, ja taulukon avulla jaoin

vastaukset ryhmiin kysymysten ja vastaajan mukaan. Teemoittelun aikana kavin
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litteroituja haastattelumateriaalia moneen kertaan lapi ja ryhmittelin aihepiireit-
tain. Taman jalkeen aloin etsimaan aineistosta yhtalaisyyksia tai eroavaisuuksia
seka usein toistuvia teemoja. Naiden perusteella pohdin analyysin tuloksia tai
tein niistéd omia johtopaatoksia. Tutkin, nouseeko haastatteluaineistosta, jotain
uutta, mita joogaajat ovat kokeneet. Lisaksi mietin, ovatko omat kokemukset
joogaharjoittelun hyédyista laulamiseen vaikuttaneet analyysin tulkintaan ja tu-
loksien esille tuomiseen. Tutkimusraportin apuna kaytan sitaatteja havainnollis-
tamaan tutkittavien kokemuksia harjoittelun hyédyista. Hirsijarvi ym. (2007) to-
teaa, ettad "Tulosten analysointi ei viela riitd kertomaan tutkimuksen tuloksia,
vaan tuloksista olisi pyrittava laatimaan synteeseja ... Johtopaatokset perustu-

vat laadittuihin paatelmiin” s. 225).

4.8 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisuja (3/2019) kohdassa Ihmiseen koh-
distuvan tutkimuksen eettiset periaatteet mukaan "Tutkimuksella tarkoitetaan
jarjestelmallisen tutkimuksen ja ajattelun, tarkkailun ja kokeilun kautta saadun
tiedon tuottamista” (2019, s. 7-8). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaeh-
toista, jolloin jokaisella oli oikeus keskeyttaa tutkimus halutessaan tai kieltaa it-
se&éan koskevan materiaalin kayton tutkimusaineistona. Hirsjarven (2007) mu-
kaan ihmiselle mahdollisuus paattaa haluaako osallistua tutkimukseen ja ha-
nella on oikeus keskeyttaa tutkimus halutessaan (s. 25). Tutkimukseen osallis-
tujille lahetettiin informointi- ja suostumuslomake (liite 1 ja liite 2) sahkopostilla.
Liséksi osallistujilla oli mahdollisuus tehda tarvittaessa lisdkysymyksia. Kaikki

osallistujat allekirjoittivat suostumuslomakkeen ennen ohjaustuntien aloitusta.

Raportoidessani haastatteluiden tuloksia pyrin tuomaan esille haastateltavien
oman aanen. Litteroidun haastatteluaineiston kévin sanatarkasti lapi nauhoituk-
sen kanssa, ja sen jalkeen lahetin aineiston haastateltaville tarkistaakseen heita
itseaan koskevat tekstit. Kaksi haastateltavaa antoi palautetta koskien litte-

roidun tekstin epaselvia sanamuotoja, tarkistin tekstit kuuntelemalla audiot uu-
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destaan. Tutkimukseen osallistujien kyselyt ja haastattelut olen kéasitellyt huolel-
lisesti, ja kaikki siihen liittyv&n aineiston dokumentoinut luotettavasti. Olen nou-

dattanut tutkimukseen aikana eettisia ohjeita ja kaikkea siihen liittyvaa tietoa ka-
sitellyt anonyymind. Anonymiteetin suojelemiseksi olen kayttanyt henkildiden ni-

men kohdalla tunnistetta.

Tassa tutkimuksessa toin selvasti jokaisen harjoituskerran alussa esille joo-
gatunnin kriteerit. Joogatessa valtetaan kaikkea, mika aiheuttaa jotenkin kipua
tai mika yleisesti aiheuttaa vahinkoa keholle ja mielelle. Tarke&aa tutkimuksessa
on harjoitteita tehdessa tuoda esille kehonrajojen kunnioittamisen ja omien rajo-
jen seuraamisen. Osallistujilla oli mahdollisuus aina keskeyttaa liike, tai muun-
taa sita itselle sopivaksi tai olla kokonaan tekematta kyseista liikettd. Opinnayte-
tydn mahdollisia riskeja olivat, etta aineistokeruuosion harjoitusten aikana olisi
mahdollisesti voinut tulla fyysinen vamma. Joogaliikkeita tukevat erilaiset liikkei-
den variaatiot tai modifikaatiot eli muunnokset, joilla osallistuja voi halutessaan
muuntaa liikkeen omalle keholle parhaiten sopivaksi. Harjoitteita ja kysymyksia
ohjaa eettiset periaatteet. Joogaaja tydskentelee omaa kehoa kuunnellen, kun-
nioittaen sen rajoja. Harjoituksissa yhdistyvat lujuus ja lempeys (llaskari, 2010,
s.19).

Vuori (2021) kirjoittaa Laadullisen tutkimuksen verkkokasikirjassa, ettéa tutkimuk-
sessa on kyse niista toimintatavoista, joita tutkijan tulee noudattaa tuottaakseen
kestavaa tietoa ja kohdellakseen tutkimiansa hyvin. Tutkittavien ihmisarvoa, yk-
sityisyytta, itsemaaraamisoikeutta ja muita oikeuksia kunnioitetaan eettisten pe-
riaatteiden mukaisesti ja valtetdaan aiheuttamasta tutkimukseen osallistuville ih-
misille riskia, vahinkoa ja haittaa. Vuori jatkaa, etta vahingon valttamiseksi kaik-
kia on kohdeltava tasa-arvoisesti ja ihmisarvoisesti. Tutkimuksen pyrkimyksena
on uuden ja merkityksellisen tiedon tuottaminen, joista meilla on vahan tietoa,
kuuluu tutkimuksen eettisiin ja keskeisiin arvoihin. Liséksi tutkimusta suunnitel-
taessa on syyta pohtia tutkimuksen hyodyllisyydesta ja kenen kannalta (Vuori,
2021).
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5 Tulokset

Tassa luvussa esittelen ensin kyselyiden tulokset (5.1) ja haastattelujen tulokset

(5.2) ja lopuksi johtopaatokset (5.3).

5.1 Kyselyiden tulokset

Kyselyn tavoitteena oli selvittéa&, mita kehotietoisuus tarkoittaa osallistujalle ja
miten han sen ymmartaa ja hahmottaa. Kyselyjen paateemat olivat keho, mieli,
hengitys ja aani, joiden alla oli kaksi tarkentavaa kysymystéa. Alku- ja loppuky-
selyn tarkoitus oli hakea osallistujien vastauksista eroja. Alkukyselyyn vastasi
yhdeksan osallistujaa ja loppukyselyyn kahdeksan osallistujaa. Kyselyt toteutet-
tiin avoimina kysymyksina (ks. liite 3). Kyselyiden tuloksista kday myos esille,
ettd osallistujat osaavat paremmin sanallistaa omia tuntemuksia kehossaan ver-

rattuna alkukyselyyn.

5.1.1 Alku- ja loppukyselyt

Alkukyselyn (liite 3) perusteella osallistujat kokivat ymmartavansa omaa keho-
tietoisuuttaan ja mita se tarkoittaa kaytannossa. He kuvailivat omia kokemuksia
kehossaan, kykyaan aistia ja tulkita kehon eri olotiloja seka tunnetta ja fyysisia
reaktioitaan.

H3 osallistuja kertoi kehotietoisuuden tuntuvan vieraalta ja haastavalta. Toi-
saalta halu lisdtd omaa kehotietoisuutta olisi lauluharjoittelun kannalta hyva.
Loppukyselyn mukaan hanen yhteytensa omaan kehoonsa oli lisaantynyt. Taito
havainnoida kehontuntemuksia oli vahvistunut. Kyselyyn osallistunut H8 kertoi
huomanneensa harjoitusjakson paatyttyd voivansa paremmin. Han kertoi tun-
nistavansa kehon viestit ja kykenevanséa vastamaan niihin reaaliajassa. Han on
oppinut ymmartamaan syy-yhteyden kehon toimintaan kehon ollessa ylikierros-

tilassa.
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Kehon viestien tunnistamiseen liittyvissa kysymyksissa osallistujat havaitsivat
kehon jannitykset, kireydet ja kivut. Tuntemuksia, joita osallistujat kokivat ke-
hossaan, olivat muun muassa vasymys, vireystaso, omien tunteiden havain-
nointi ja hengittdminen. Muutama koki haasteita tunnistaa kehon viestit. H2
osallistuja kertoi lisdksi oppineensa oivallisesti ohittamaan keholliset tuntemuk-
set. H3 osallistuja kertoi, ettei kehon viestit tule aina perille ja ettd kehon tarpeet
huomaa vasta lauluharjoittelussa. H9 osallistuja puolestaan kertoi olevansa va-
han lilankin kehotietoinen. Han kertoi aistivansa herkasti kehontuntemukset,
mink& seurauksena se aiheuttaa liikkaa miettimista &anenmuodostuksessa. Li-
saksi han tunnistaa pienetkin vivahteet poikkeavaan tuntemukseen kehossa.
Osa vastanneista kertoi tehneensa tunneilla opittuja harjoituksia ennen laulu-

harjoittelua sekd aamu- tai iltarentoutuksena.

Osallistujat H7 ja H9 kertoivat kehotietoisuuden merkitsevan oman kehon ja sen
rajojen tiedostamista ja huolenpitoa, jolloin pystyy tulkitsemaan kehon signaa-
leja, ja ymmartaa kehon ja mielen yhteisty6ta. Keho viestii ahdistusta hengitys-
vaikeuksina ja kipuna, jota kuuntelemalla toimii toisella tavalla. Asennon tai liik-
keen muutoksen avulla tai jattaa likkeen kokonaan tekematta. Kehon viestit
ovat fyysisia tuntemuksia, mutta myods tunteet ovat tunnistettavissa, esimerkiksi
artymys, pelko, suru, ilo. Ne ovat hyvin fyysisia tuntemuksia, jotka tunnistavat

pysahtymalla.

Loppukyselyjen perusteella joogaharjoittelu oli lisdnnyt kehotietoisuutta. Osallis-
tujat ymmartavat kehotietoisuuden merkitysta aiempaa enemman. He ymmarta-
vat luonnolliset prosessit kehossa seka hengityksen ja likkeen merkityksen ke-

hossaan.

Osalllistujat rauhoittivat omaa kehoaan erilaisilla hengitys- ja rentousharjoituk-
silla seka kehoa lammittavilla ja rentouttavilla liikkeilla. Meditointi, nukkuminen,
luonnossa liikkkuminen, laheiset ihmiset, tietoinen irtiotto arjesta, tekeméattémien
asioiden listaus, musiikin kuuntelu ja kasityot auttoivat rauhoittamaan ja rentout-

tamaan mielta.
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Lauluharjoittelua varten kehoa rentoutettiin hengitys- ja aaniharjoituksilla, medi-
toimalla, nukkumalla ja keskittymélla omaa kehoon. Lauluharjoituksiin syvennyt-
tiin kunnolla ja keskityttiin hengittamaan syvaan samalla sailyttden kehon ren-
touden. Lisaksi pohdittiin, milla tavalla keho on mukana laulamisessa. Osallis-

tuja H7 kertoi keskittyvan lauluharjoittelussa vain yhteen osaan kerrallaan.

Rauhallinen tila, keskittyminen ja arsykkeiden minimointi koettiin tarkeaksi. Joo-
gaharjoitukset olivat parantaneet lauluharjoitteluun keskittymisté ja syventaneet
osallistujien omia lauluharjoituksia. Erityisesti alkukyselyyn verrattuna loppuky-
selyiden perusteella osallistujat olivat saaneet enemman syvyytta ja tarkkuutta
omaan harjoitteluun. Vastauksissa ei ollut suuria eroja, vaan enemman saman-
kaltaisuutta. Joogaharjoittelu vaatii toistoja, jotta joogaaja voi kokea huomatta-
via eroja muun muassa kehossaan ja mielessaan. Tassa korostuu harjoittelun

saannollisuuden ja toistuvuuden merkitys.

Osallistuja H6 kertoi tarvitsevan rauhallisen harjoittelutilan. Hanen keskittymi-
sensa hairiintyi, jos ymparilla oli halinda, kuten usein koulussa. Sen vuoksi han
harjoitteli kotona, jossa oli rauhallista. Silloin han pystyi harjoittelemaan monta-
kin tuntia kerralla. Han kertoi myds pitavansa harjoittelupéivékirjaa, jossa oli lau-
luharjoittelun paakohdat ja aikataulu. Aikataulua han noudatti joustavasti tilan-
teen mukaan. H9 osallistuja kertoi puolestaan kokevansa suorituspaineita, jos
oli varannut aikaa lauluharjoitteluun. Lauluharjoitteluun keskittyminen oli vai-
keaa tunnelukon ja omien kehoviestien monimutkaisuuden vuoksi. Myos tdman

hetkinen elamatilanne oli haasteellinen saanndlliseen lauluharjoittelua.

Osallistujat kertoivat tekevansa hengitysharjoituksia, jotka avaat laulamiseen
tarvittavia lihaksistoa. He keskittyivat hengityksen virtaamiseen kehon lapi ja
tunnustelemaan, milta se tuntui kehossa. Hengityksen rauhoittaminen, kehon
tuen mukaan saaminen kokonaisvaltaisesti auttoivat hengityksen ja tuen yhteis-
tyota. Osallistujat kuvailivat hengityksen virtaamista mielikuvilla, jotka auttoivat

tiedostamaan hengityksen liikkeen kehossa laulaessa. Niita olivat esimerkiksi,
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hengitys oli iso kivi, joka tipahti meren pohjaan saakka, keinutuoli, sakkipillin
séakki tai pumppu.

Hengitys virtaa kehossani kuin savu ja tulee piipusta ulos (H1).

H2 kertoi tekevansa ennen lauluharjoittelua hengitysharjoituksia, jotka tahtaavat
hengityksen aistimiseen liikkeessa ja lihaksiin. Harjoitukset aktivoivat hengityk-
sen ja hyvaan lauluasentoon tarvittavia lihaksia.

Hengitys on kaikista keskeisin elementti laulamisessa paitsi teknii-
kan kannalta myos tarkea osa ilmaisua (H6).

Osallistuja H8 kertoi tekevansa ladhatysharjoituksia ja hengitysharjoituksia s-kir-
jaimella. Han myos kertoi ottavansa oikeasti aikaa ennen laulamista ja keskitty-
malla tunnustelemaan ilman liikettéa kehossa. Lisédksi H8 kertoi opettavan oppi-
laille hengitysharjoituksia ja rauhoittumista jatkuvasti. Mutta olin unohtanut sisal-
lyttd& sen omiin harjoituksiin. H4 kertoi pyrkivansa soittaessa luonnolliseen hen-

gitysvirtaan.

H3 kertoi I6ytavansa hengityksen sulkemalla silméat, keskittymalla siihen, milta
hengittdminen tuntuu ja tekemalla isoja kehollisia liikkeitd. H5 puolestaan kertoi
hengittavan mahan pohjaan asti. Uloshengityksen aikana han aktivoi keskike-
hon lihaksia kuin laulaisi ja kuvittelee selan pitkéksi. Lisdksi h&n havainnoi ke-

hon tuntemuksia.

Viisi osallistujaa kertoi haasteista hengitysharjoituksissa. H3 kertoi, ettei saa
kayttoonsa koko kehon kapasiteettia. Han koki, ettéa joskus laulaessa oli vaikea
saada syva hengitysyhteys. Han pohti myds, oliko sisd&nhengitys liian voima-
kasta ja hengitys paineistettua. Lisaksi han aisti kehokireyksia. H5 kertoi hengi-
tyksen olevan helposti pinnallista, jos olo oli kiireinen ja rasittunut. H4 kertoi
puolestaan hartioiden jaykkyyden haittaavan hengityksen virtaamista soittaes-

saan.

Haasteita oli hengityksen ja tuen yhteistyon loytdmisessa. H9 koki ilman valu-

van hallitsemattomasti ulos, ettei kykene saateleméaan sita halutulla tavalla. Han
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ei halunnut hengityksen menevéan puskemiseksi eiké pinnallisen hengityksen

avulla tuen yllapitamiseen.

Osallistujat kokivat &dnensa soinnin ja resonoinnin vaihtelevana. Tahan voivat
vaikuttaa tyyli ja savelkorkeus. Vastauksista kay ilmi myds, kuinka &é&nen hallin-

taan vaikuttaa lepo ja terveellinen ravinto seka hyva ajanhallinta.

Milla voit vaikuttaa oman &énesi hallintaan -kysymyksessa esille nousi seuraa-
via asioita: hengitysharjoitus- ja tekniikka, kehon lihaksien venyttely, rentoutumi-

nen ja nukkuminen. Aanen hallintaan vaikutti myos terveellisen ravinto.

H1 kuvaili &4nen soinnin vaihtelevan aika paljon "Matalalla &&ni oli enemman
hajallaan ja vire oli vaikeampi, mutta alhaalla &ani on vahva. Korkeammalla &&ni
hanen mielestani ehka soi paremmin, mutta korkealla @anessa oli lisksi ki-
reytta. Voin vaikuttaa aaneen hengityksella, ryhdilla ja suun liikkeilla”. H3 puo-
lestaan kertoi &&nen soinnin virtaavan, kun mistaan ei kirista tai purista. Hanen
mukaansa rinnassa resonointi tuntuu pienesti, ja valilla resonointia oli vaikea
tuntea. Han kertoi, ettd omaan aanen hallintaan voi vaikuttaa tiedostamalla,
milta ja missa tuntuu, jolloin on helpompi huomioida pieniakin asioita ja tarttua

niihin.

Osallistujat H2 ja H6 kertoivat vaikuttavansa aanen hallintaan hengitykseen
osallistuvilla lihaksilla, nielun asetuksilla ja koko kehon asennolla. Kun koko
keho osallistuu aanentuottoon: jalkapohjat, jalat, lantio, ala- ja ylaselka, kyljet,
kaula, paa, kasvot ja silmat. Hengitysilman méaaraa ja laatua sdatelemalla seka

paineella voi vaikuttaa daneen.

Parhaimmallaan &ani vain virtaa ulos ilman puskemista ja yritta-
mista. (H7)

H7 kertoi &&nen hallintaan vaikuttavan oma rauha, hengitys, tuki ja @&animassan

paksuuden hallinta. Han kertoi, etta laulamisen pitaisi tuntua hyvalta. H8 kertoi
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aloittavansa lauluharjoittelun mahdollisimman rauhallisesta olotilasta. Olon ol-
lessa kiireinen. H&n pysahtyi ja hengitti, ja sen jalkeen pystyi paljon paremmin

keskittyméaan ja hallitsemaan &antansa

H8 kertoi vaikuttavansa omaan aaneensa aloittamalla lauluharjoitukset ajoissa
Mahdollisemman rauhallisesta olotilasta, syomalla ja nukkumalla tarpeeksi. Aa-
nen varia han kuvailee helmiaiseksi ja kirkkaaksi. Aanen resonointi puolestaan

on kuin kuhiseva mehilaispesa.

H9 kertoi &dneensa liittyvan tunnelukon, joka johtui lapsuudesta. Silti han rakas-
taa laulamista, vaikka samalla tunsi jatkuvaa riittamattomyytta ja osaamatto-
muutta. Han kertoi vaikuttavansa aaneensa loogisen ajattelun kautta.

5.1.2 Valikysely

Valikysely tehtiin strukturoituna kyselyna (ks. liite 4), johon vastasi seitseman

vastaajaa.

Kaikki kyselyyn vastanneet olivat tdysin samaa mielta, etta joogaharjoittelu oli

auttanut havainnoimaan kehotietoisuutta. Osallistujat tiedostivat oman kehonsa
ja sen aariviivat. Lisdksi kehon asentojen, liikkeiden, lihasjannitysten huomioimi-
nen ja aistiminen oli intensiivisempaa. Myo6s hengityksen liikkkeen tiedostaminen

ja havaitseminen kehossa vahvistui.

Viisi osallistujaa seitsemasta oli taysin samaa mielta, ettd jooga oli vahvistanut
laulajan hengitys- ja tukilihaksistoa. Samaa mielta oli yksi. Harjoituksissa tehdyt
hengitysharjoitukset olivat auttaneet vahvistamaan ja tunnistamaan laulamiseen
tarvittavia lihaksia, esimerkiksi ulkoiset kylkiluidenvalit sek& pidentamé&an hengi-
tyksen hallintaa. Yksi osallistuja vastasi neutraalisti, en samaa mielta enka eri
mieltd, jonka perusteella han ei ollut kokenut harjoitusten vahvistaneen hengi-

tys- ja tukilihaksistoa.
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Kysymykseen "Auttoiko joogaharjoittelu poistamaan lihasjannityksia: "viisi hen-
kilod vastasi olevansa taysin samaa mieltd, kaksi vastasi samaa mielta. Jooga-
harjoitukset lisasivat liikkuvuutta, vahvistivat lihaksistoa seké edistivat kuona-ai-

neiden poistumista kehosta ja purkivat kehossa olevia lihasjannityksia.

Viisi osallistujaa oli samaa mielta siita, etta he kokivat joogaharjoittelun autta-
neen havainnoimaan hengitysta paremmin lauluharjoittelussa, kaksi vastasi en
samaa mieltad enka eri mieltd. Joogatunnin aikana tehdyt hengitysharjoitukset
olivat auttaneet hengittamaan syvemmin ja laajemmin seka hengityksen liikkkeen
tunnistaminen oli helpompaa. Kaksi osallistujaa vastasi en samaa enka eri

mielta. He eivat olleet kokeneen hengityksen muuttuneen erityisesti.

Kysymykseen "Pystyitko laulaessa saatelemaan hengitysta paremmin: “samaa
mielta vastasi nelja henkil6a ja kolme vastasi en samaa mieltd enka eri mielta.
Vastausten perusteella nelja osallistujaa oli kokenut harjoittelun vahvistaneen
lauluharjoittelun aikana tapahtuvaan sisaan- ja uloshengityksen saatelya seka
kontrolloimaan ilman painetta laulaessa. Kolme vastaajaa ei olleet kokeneet

muutosta lauluharjoittelun aikana.

Kaksi vastaajista oli kokenut hyotyvansa erityisesti, yksi vastaajista jonkin ver-
ran joogaharjoittelusta ja siitd, ettd joogaharjoittelu oli auttanut tunnistamaan
hengityksen vaikutusta lauluharjoittelussa. Vastausten perusteella harjoittelu oli
vahvistanut laulamisen aikana tapahtuvan hengitysprosessin tunnistamista. En
samaa mieltd enka eri mielta oli vastannut nelja. He eivét olleet kokeneet har-

joittelun vahvistaneen hengitysprosessia tunnistamista lauluharjoittelussa.

Kysymykseen "Joogaharjoittelu oli auttanut kehon ja mielen yhteisty6ta: "kolme
vastasi taysin samaa mieltda, samaa mielta oli kolme osallistujaa. Harjoittelu ol
edistanyt kehon erilaisten aistien ja tunteiden tiedostamista. Samalla yhteys ke-

hon ja mielen valilla oli vahvistunut. Yhden vastaajan vastaus oli neutraali.
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Viisi vastasi samaa mieltd, etté joogaharjoittelu oli rauhoittanut osallistujan
mielta lauluharjoittelussa. Joogaharjoitukset olivat vahentaneet lauluharjoitte-
luun liittyvaa stressia ja kuormitusta. Samalla harjoittelu oli kasvattanut keskitty-
miskykya, kehotietoisuutta ja edes auttanut kehon rentoutumista. Kaksi vastasi
en samaa mieltéa enka eri mieltd. He eivat olleet huomanneet muutosta, etta

harjoittelu olisi rauhoittanut heidan mieltd&n lauluharjoittelussa.

Harjoittelun my6téa osallistujien asenne oli positiivisempi. Nelja vastasi taysin sa-
maa mieltd ja kolme vastasi samaa mielta. Joogaharjoittelu oli rauhoittanut osal-
listujien mieltd ja opettanut oikeanlaista hengitystekniikkaa. Vastaajien tietoinen

lasnaolon voima oli kasvanut ja vahvistanut.

Kysymykseen "Onko aani syventynyt joogaharjoittelun jalkeen: "yksi vastasi sa-
maa mieltd. Joogaharjoitukset vahvistavat ja laajentavat esimerkiksi keuhkoja,
niskan, kaulan, ylavartalon ja rintakeh&n alueen lihaksia. Vain yksi vastaajista
oli kokenut &dnen syventyneen harjoittelun jalkeen. Osallistuja oli saanut vah-
vistusta ylla mainittuihin asioihin kehossaan. Kuusi vastasi en samaa mielta
enka eri mielta. Vastausten perusteella joogaharjoitus ei ollut vaikuttanut heidan

aanensa syventymiseen verrattuna ennen harjoittelun aloitusta.

Kysymykseen "Aistiko aanesi paremmin laulaessa joogaharjoittelun myota: ”
kaksi oli vastannut samaa mielta. Joogaharjoitukset vahvistat kehon tuntemus-
ten aistimista kehon ulko- ja sisdpuolelta. Vastausten perusteella vain kaksi
vastaajaa oli kokenut harjoitusten vahvistaneen kehon tuntemuksia. Viisi vas-
taajaa ei ollut huomannut eroa harjoitusten jalkeen danen aistimiseen. Aanen
aistiminen kehossa oli haasteellista, ja sen vahvistamiseen tarvitaan enemman

toistoja ja sdannollisyytta.

Kysymykseen "Soljuiko 4ani kehossa paremmin joogaharjoittelun jalkeen: "yksi
vastaajista oli taysin sama mieltd. Han oli kokenut muutosta d&nessaan harjoit-
telun jalkeen. Aani oli ollut elastisempi ja virtaavampi. Kolme vastanneista oli

kokenut 4dnessa, jonkin verran muutosta, kolme vastanneista ei ollut huoman-

nut muutosta aanessaan.



47

Alla olevassa taulukossa on valikyselyyn osallistujien vastauksia.

Onko joogaharjoittelu auttanut
havainnoimaan kehotietoisuutta?

Koitko joogan vahvistavan laulajan
hengitys- ja tukilihaksia?

Auttoiko joogaharjoittelu poistamaan
lihasjannityksia?

Auttoiko joogaharjoittelu tunnistamaan
hengityksen vaikutusta laulamisessa?

Pystyitkd laulaessa saatelemaan hengitysta
paremmin?

Havainnoitko joogaharjoittelun myota
hengitysta paremmin lauluharjoittelussa?

Onko asenteesi positiivisempi
joogaharjoittelun my6ta?

Rauhoittiko joogaharjoittelu mieltasi
lauluharjoittelussa?

Onko joogaharjoittelu auttanut
ymmartamaan kehon ja mielen yhteisty6ta?

Aistiko &anesi paremmin laulaessa
joogaharjoittelun myéta?

Onko aani syventynyt joogaharjoittelun
jalkeen?

Soljuuko a&ni kehossa paremmin
joogaharijoittelun jalkeen?

® Taysin samaa mielta

B Samaa mieltd

® En samaa enka eri mielta
m Eri mielta

m Taysin eri mielté
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Kaavio 1. Valikyselyyn osallistuneiden vastausjakauma.
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Huomattavin hyoty valikyselyn mukaan oli, etté joogaharjoittelu oli auttanut ha-
vainnoimaan kehotietoisuutta. Suurin osa osallistujista koki harjoittelun vahvis-
taneen laulajan hengitys- ja tukilihaksistoa, ja harjoittelu oli auttanut poistamaan

kehossa olevia lihasjannityksia.

Joogaharjoittelun vaikutuksesta hengityksen tunnistamiseen laulamisessa
kolme vastaaja koki harjoittelun auttaneensa heita tunnistamaan hengityksen
laulamisessa. Loput vastaajat eivat olleet huomanneet eroa. Hengityksen vaiku-
tuksen havainnoimiseen lauluharjoittelussa ja hengityksen saatelyyn laulaessa

vastaajat kokivat hengityksen havainnoimisen ja saatelyn parantuneen.

Harjoittelu oli rauhoittanut vastaajien mielta lauluharjoittelussa, ja heidan mie-
lensa oli positiivisempi joogaharjoittelun jalkeen. Joogaharjoittelu oli auttanut
ymmartamaan kehon ja mielen yhteisty6ta seka havaitsemaan kehon ja mie-

lemme yhtena kokonaisuutena.

Aanen aistimiseen paremmin laulaessa suurin vastausmaara oli neutraali, muu-
tama vastaajista oli kokenut danen aistisuuden vahvistuneen. Aanen syventymi-
seen joogaharjoittelun jalkeen yksi vastaaja oli kokenut ddnen syventyneen har-
joittelun jalkeen. Loput vastasivat neutraalisti. Soljuuko aani paremmin jooga-
harjoittelun jalkeen -kysymykseen yksi osallistuja koki 4dnen soljuvan erityisen
hyvin harjoittelun jalkeen. Loput vastaajat olivat kokeneet jonkin verran solju-
vuutta ddnessaan tai he eivat kokeneet aanessaan muutosta ennen tai jalkeen

joogaharjoittelua.

5.2 Haastattelujen tulokset

Haastatteluiden tavoitteena oli saada vastauksia tutkimuskysymyksiin: Milla ta-
voin joogaharjoitukset kasvattavat laulajan kehotietoisuutta? Miten ja milla ta-

voin erilaiset joogaharjoitteet syventavat laulajan hengitysta? Millaisia vaikutuk-
sia joogalla voi olla laulajan &&neen ja kehoon? Haastatteluun osallistui yhdek-
san osallistujaa, vastaukset edustavat heidan kokemuksiaan, nakemyksiaéan ja

tuntemuksiaan joogaharjoittelun hyddyista laulajan nékdkulmasta.
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5.2.1 Tutkittavien joogatausta

Millainen oli taustasi joogaharjoittelun parissa -kysymyksella kartoitin osallistu-
jien taustaa joogaharjoittelun parissa. Kaksi osallistujaa vastasi, etteivat ole joo-
ganneet koskaan ennen tata kurssia. Eras tutkimukseen osallistuja kertoi mieli-
kuvan joogasta olevan vahemman kehollinen, enemman rentoutumista ja mie-
tiskelya. Puolestaan toinen tutkimukseen osallistuneista oli huomannut kurssin
myo6ta, etta oli tehnyt joogamaisia liikkeitd ennen lauluharjoittelua, vaikka ei tien-

nyt sen olevan joogaa.

Yli puolet osallistujista kertoi harrastaneensa joogaa epasaanndllisesti eri pitui-
sia ajan jaksoja. Eri joogalajeihin oli tutustuttu netin kautta tai lyhyilla kursseilla.
Osa haastatteluun osallistujista kertoi tekevansa joogaharjoituksia myds kotona

esimerkiksi aurinkotervehdysharjoitusta.

Ajattelin, etta pitaa olla tosi venyva, siten pystyy tekemaan paljon.
Alaspain katsovassa koirassa huomasin, etta on kireita paikkoja
mutta pystyin tekemaan monta liikettd, just silleen siind oman tason
mukaan (H8).

Kolmella osallistujalla oli kokemusta joogasta opiskeluajoilta tai internetin ilmais-
ten joogavideoiden kautta. Eras osallistuja koki keholliset asiat epamiellytta-
vaksi, se ehka johtui nuorena olleesta joukkuevoimisteluharrastuksesta. Tallai-
nen lempea tapa tuntui vieraalta. Han koki joogaharjoittelun hyvana ja hyodylli-

sena toimintana laulajalle.

Kaksi osallistujaa kertoi harjoittaneensa joogaa mutta olivat kokeneet harjoitte-
lun liilan suorituskeskeiseksi. Joogaliikkeiden tekeminen oli sattunut kehossa,
jolloin oli vain suorittanut liikkeitéa. Sen seurauksena harjoittelun rentous ja rau-
hoittuminen oli jAdnyt saavuttamatta. Puolestaan toinen osallistuja oli kokenut
vaikeaksi hengittaa ohjauksen mukaan. Han paatyi tekemaan joogatunnilla opi-

tut liikkeet omalla tavalla.
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5.2.2 Kehon muutokset

Haastattelun ensimmaisen kysymykseen tavoitteeni oli selvittaa, kokivatko
haastateltavat muutoksia kehossaan joogaharjoittelun myota. Halusin selvittaa,
vahvistiko harjoittelu hengitys- ja tukilihaksia, kehittyikd kehon liikkuvuus, ko-
hentuiko ryhti, parantuiko keskittymiskyky ja auttoiko harjoittelu rauhoittamaan

mielta.

Osallistujat kokivat joogaharjoittelun myota liikkuvuuden lisdantyneen, kehotun-
temuksensa parantuneen ja kehon olevan joustavampi ja pehmeampi. Haastat-
telusta kavi ilmi harjoittelun saannollisyyden merkitys. Harjoittelu kotona koettiin
haastavaksi, siella huomio keskittyi liiaksi epaolennaisiin asioihin, jolloin mah-

dollinen harjoittelu jaa valiin.

No kylla, on lisdantynyt semmoinen tietoisuus, etta osaa hahmottaa
ehk& nyt paremmin jumikohtia kehossa, ja hahmottaa laulussa hen-
gitysta. Onko se ok vai eikd? (H3).

Erés tutkimukseen osallistuja kertoi, ettd joogaharjoittelu oli vahvistanut ajatusta
saannollisyyden merkityksesta. Saanndllisen harjoittelun myota nakisi muutok-
set paremmin kehossa. Harjoittelu lisasi liikkuvuutta, paransi hengitysta, lisasi
kehon tuntemuksia ja vahvisti keskivartalon lihaksia. Joogaharjoittelu oli myods
vahvistanut syvaan hengittdmista ja tietoisuutta hengityksen suunnasta ke-
hossa. Hyvan kehotietimyksen vuoksi han koki, ettei I6ytanyt ihan taysin uutta

harjoittelun aikana.

Osallistujat kokivat tunnin jalkeen koko kehonsa pirtedammaéksi, virkistyneeksi ja
rauhalliseksi. Tunnille tuloa odotettiin, sill& silloin oli lupa rauhoittua ja oli kiva
pysahtya hektisessa elamantilanteessa. Samalla tietoisuus oman kehon hah-
mottamiseen vahvistui. Kaksi osallistujaa puhui rauhoittumisen merkityksesta.
He kertoivat, etta kerrankin oli luvallinen hetki vain olla ja rentoutua eika tarvitse

ajatella mitaan.
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Mé& huomaisin ehké semmoista virkistymisen tunnetta, oli hyva olla
kehossa. Mutta en kylla huomannut mielessa ainakaan mitaan
(H1).

Yli puolet osallistujista kertoivat hengityksen parantuneen joogaharjoittelun
myo6ta. Hengitys oli syventynyt sekéa aaneen myos oli tullut syvyytta pyoreytta.
Erés osallistuja kertoi l0ytaneensé syvahengityksen, kuinka joogaharjoittelu oli
vaikuttanut &&neen pydristaen ja syventden &anen saundia. Eras osallistuja
mietti soittaessa ongelmaa kéasissdan. Mutta han huomasi haasteen olevankin
hengityksessa, kun vaan hengitti, se riitti, eika tarvitse, muuttaa mitaan soitto-
asennossa. Eraalle osallistujalla oli ollut merkittavan kokemus, kun hén oli yh-
distanyt laulutunneilta saaman lisdopin joogatunnilta tehtyihin hengitysharjoituk-
siin.
Ma uskallan ottaa laulaessa keuhkot tayteen ilmaa. En ole uskalta-
nut ottaa ilmaa, koska olen ajatellut sen estavan danen tulemista.
Niin olen oppinut senkin, etté voin ottaa happea reilusti ja sitten
paastan vahan pois. Se on ollut iso juttu laulamisessa. Vaikka ot-

taakin paljon happea niin, se ei tarkoita, etta pitaa laulaa tdydessa
ilmassa, vaan hengittdd syvemmin, eiké hauko happea (H7).

Eras tutkimukseen osallistuja kertoi laulaneensa kuoron solistina, ja sen jalkeen

kuunnelleensa nauhalta omaa &anta.

Ma sanoin itselle, etta "vau” nyt kuulosti hyvalta, etta sen voi laittaa
joogan piikkiin (H2).
Joogaharjoittelussa kehon kuuntelu oli oleellinen osa harjoittelua. Asentoa muok-
kaamalla ja oman kehon rajoja kuunnellen saadaan liikkeista juuri itselle sopivia.
Samalla osallistujat kokevat onnistumisen tunteen liikkeessa ja harjoittelussa. Li-

saksi osallistujien lihasjannitykset vahenivat harjoittelun aikana.

Joogaharjoittelu oli auttanut huomioimaan kehon rajoja ja kunnioittamaan niita,
likkeita ei tehda pakottamalla tai suorittamalla. Eras osallistuja kertoi, kun han
oli joutunut olemaan poissa joogatunnilta, ja sen seurauksena olo oli ollut extra-
jumissa. Laulutreenien suhteen kyseinen viikko oli ollut huono. Tuntui, etta lau-

lutekniikkaa oli hukassa eika aani soi.
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Tietyt yksittaiset joogaliikkeet auttoivat osallistujaa oivaltamaan kehossa olevia
jumeja ja muuttamaan kehon asentoa itselle suotuisammaksi tai vaihtamaan ko-
konaan asentoa itselle sopivammaksi tai keskeyttaa kokonaan liikkeen tekemi-

sen.

Kaksi osallistujaa kertoi tiettyjen joogaliikkeiden auttaneen erityisesti helpotta-
maan kehossa olevia lihasjannityksia. Harjoitellessa kehohallintasilta -harjoi-
tusta eras osallistuja huomasi, ettei alaselké ole mukana liikkeessa. Tuon oival-
luksen mydta han pyrki harjoittelemaan vahintaan kerran viikossa kehonhallinta-
siltaa. Hanen alaselan alueen kiputilat olivat vahentyneet kehonhallintasillan
harjoittelun myota.

L (lanneranka) vitonen ja siité alaspain, niin sille alueelle on tullut
hengityksellista lasnaoloa (H9).

Erdalla osallistujalla oli seuravanalainen kokemus, miten joogaharjoittelu oli
muuttanut lantion asentoa paremmaksi. Han kuvaili oivallusta seuraavasti: "Akti-
voimalla vatsan lihaksia, vinot uloimmat, sisemmat lihakset ynna muut, kaanta-
malla kokonaisvaltaisemmin vatsan lihaksia pikkuisen eri tavalla kuin kaantaisi
vain lantioluuta.” TAma tapa oli lempeampi hanen selalleen, ja se oli I6ytynyt

nailta tunneilta. Kehon tietoisuuden kautta oli I6ytynyt uusia asioita.

5.2.3 Joogaharjoittelun hyodyt

Minkélaista hyotyd koet saaneesi joogasta lauluharjoitteluun -kysymyksen
avulla halusin tutkia, ovatko osallistujat hahmottaneet kehoaan ja hengitystaan
lauluharjoittelussa. Joogaharjoittelu oli auttanut hengityksen havainnoimiseen
omassa kehossa, rentoutumisessa seka rauhoittumisessa. Harjoittelun jalkeen
osallistujat olivat pystyneet aistimaan paremmin hengitysta, keho oli ollut rento
ja samalla keho lammin lauluharjoittelua varten. Tunneilta oli I16ytynyt myds uu-
sia liikkeita. Harjoittelun on myds auttanut kehon lihaskireyksiin ja jumeihin seka

lisdnnyt liikkkuvuutta.
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Eréas tutkimukseen osallistuja kertoi, ettd joogaharjoittelu oli avannut kehoa, ja
sen lisdksi tasapainoharjoitukset ovat auttaneet parantamaan keskittymiskykya.
Lauluharjoittelun aikana han pystyi ajattelemaan koko ajan kehoa, lihaksia ja

sitd, milla tavalla hengittdd. Samoin &ani oli paremmin auki ja rento.

Suurin osa oli saanut joogaharjoittelusta itselleen apuja rentoutumiseen ja hen-
gittamiseen. Eras osallistuja kertoi, ettd hengitykseen keskittyminen oli auttanut
syventyméaan laulamiseen eri tavalla kuin ennen. Ohjaustunnilla tehdyt ren-
tousharjoitukset olivat saattaneet hanet syvaan rentoutuksen tilaan, ja sen seu-
rauksena han kertoi nukahtaneensa tunnilla. Han kertoi inmetelleensa, miten se
oli mahdollista, koska han rentoutuu hyvin harvoin. Toinen osallistuja kertoi saa-
neensa vinkkeja nimeamaan joogaliikkeitda. Hengitysharjoitusten avulla oli hel-
pompi havainnoida hengitysta. Tallainen oli esimerkiksi kokonainen keuhkojen

tuuletus -harjoitus.

Kun kavin klassisella laulutunnilla, siella kaytiin hengityspisteet I&pi.
Huomaisin, etta siina oli aika paljon samanlaisia hengitysjuttuja
mita taalla on ollut. Aani soi ihan eri tavalla, se tuli jostakin auto-
maattisesti. En miettinyt tekniikka tai kurkun paata tai mitaan sel-
laista (H7).

Joogaharjoittelu oli nopeuttanut lasndoloa. Kehotietoisuus ja kiinnostus hengi-
tysharjoituksiin oli vahvistunut, kertoi eras tutkimukseen osallistunut. Samalla
han kertoi tiedostavansa paremmin kehon asennot ja liikkeet. Kehonhallintasil-
taharjoitus oli auttanut hengittdmaan alaselan rennoksi. Yksi haastateltava ker-
toi tunteneensa olonsa vahvaksi ja joustavaksi joogaharjoittelun jalkeen. Hengi-
tysharjoitukset olivat auttaneet syventamaan hengittamista soiton aikana. Han

totesi, etta oli tarkeéd yhdistad koko keho, mieli ja tekniikka yhteen.

Soittaessakin hengitys ensin. Hartiat alas, ettei turhaan jannita
(H5).

Harjoittelu oli auttanut kehotietoisuuden lisaantymisen ja helpottanut kehossa
olevia jumeja. Hengitysharjoitukset olivat auttaneet havainnoimaan hengityksen
likkeitd ja syventdmaan hengitysta sekd ymmartamaan hengitystekniikkaa. Joo-

gassa opetellaan havainnoimaan luonnollista hengityksen kulkua sis&éan- ja
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uloshengityksessa. Hengitys tapahtuu liikkeen aikana. Sisaanhengitys venyttaa
ja avaa kehoa ja uloshengityksen aikana puolestaan tehdaan taivutuksia ja kier-
toliikkeita.

No suurin hyoty tosiaan on se (joogaharjoittelu), etta on virkistanyt

ja rentouttanut. Mutta suurin hyoty ehka minka sain, oli lantion alu-
een kipuiluun (H5).

5.2.4 Joogasta saadut tyokalut

Millaisia ty6kaluja koet saaneesi joogaharjoittelusta omaan laulamiseen -kysy-
myksella halusin selvittaa, onko joogaharjoittelu lisannyt ja vahvistanut laulami-
sessa tarvittavia kehotietoisuutta. Halusin myds selvittdd, milla tavalla osallistu-
jat ovat kyenneet vieméaan joogatunneilta saamaa kokemusta omaan harjoitte-

luun.

Kaikki osallistuja olivat saaneet harjoittelusta tyévalineita kehon lammittelyyn
ennen aanen avausta seka erilaisia venytyksi ja kehoa avaavia liikkeita. Harjoit-
telu oli auttanut tunnistamaan vastaliikkeiden? merkitysta harjoittelussa. Mahdol-
lisesti osallistujat muuttivat liikkeita itselle tai omille oppilaille sopivaksi tilanteen

mukaisesti.

Mulla on yli liikkuvat nivelet, niin olen huomannut, ettd minun ei tar-
vitse pelata kivun tunnetta. Kun kivun tunne tulee, niin en tee mi-
taan. Nyt olen hoksannut, etta pitaa vain I6ytaa eri asento siihen,
niin sitten se sujuu. Taman ollut isoin juttu, ettad pystyn tekemaankin
likkeet, se on ollut kiva huomata (H7).

Osallistujat kokivat huomattavaa hyotya hengitysharjoituksista, joiden avulla op-
pivat havainnoimaan ja tunnistamaan seké tiedostamaan hengityksen liikketta

kehossa seka naiden yhteisty6ta.

2 Blogissaan Parkkinen kirjoittaa vastaliikkeesta seuraavasti: "Asanat toimivat pareittain: jos yksi
asana vaatii selkalihasten supistusta (taaksetaivutukset), vastaliike ojentaa selkalihaksia (eteen-
pain taivutukset)” (Manaste, 7.7.2017).
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Harjoittelussa ei tarvitse lahtea ns. kuntoilemaan vaan rauhallisella tavalla voi
vahvistaa kehon lihaksia. Lisaksi on yksinkertaista aloittaa ja rakentaa helppoi-
hin liikesarjoihin lisda liikkeita. Harjoittelun sivutuotteena tulee vahvuutta lihak-

siin ja koko kehoon.

Minusta se (joogaharjoittelu) on ehka lahentanyt kehon ja paéan va-
listéd suhdetta (H3).

Kehotietoisuutta oli lisdantynyt ja kehoaistimus on vahvistunut. Lisaksi soittaes-

saan tarvitaan kehonostotukea, jolloin pitdé olla keskivartalossa hyva tuki.

5.2.5 Joogaharjoittelu tulevaisuudessa

Aiotko jatkaa joogaharjoittelua -kysymyksella halusin tutkia, auttoiko joogahar-

joittelu lisaamaan laulajien tai soittajien kiinnostusta oman kehon hoitamiseen.

Joogakurssille osallistujien vastauksista kavi ilmi, etta jokainen ainakin tassa
vaiheessa suunnittelevat ottavansa joogaharjoittelun tai joogamaisia liikkeita
osaksi omaa arkea. Haasteena nousi oman ajan kaytto, vaikka kaikki tiesivat
joogan hyodyt omaan kehoonsa. Yksi suunnitteli tekevansa, jonkinlaisen rutiinin
toinen puolestaan aikoi ottaa yksittaisia elementteja omaan harjoitteluun. Kol-
mas suunnitteli ottavansa kaikki venyttelyt ja hengitysharjoitteet mukaan omaan

lauluharjoitteluun.

Osa haastatteluun osallistujista aikoivat jatkossa harrastaa joogaa internetin
kautta tai kurssimuotoisesti. He kokivat muualla kuin kotona tapahtuvan harjoit-
telun parhaaksi vaihtoehdoksi. Saannéllinen harjoittelu toisi joogaharjoittelun
hyodyt parhaiten esille. Haasteena koettiin sd&nnoéllisen harjoittelun sovittami-
nen omaan arkeensa. Eras osallistuja kertoi pyrkivansa harjoittelemaan aamui-
sin ja iltaisin aurinkotervehdysta tai jotain osia harjoituksesta seka krokotiilia.
Samalla harjoitus auttaa saamaan lantion alueen kireyksia pois. Toinen puoles-
taan kertoi ottaneensa kehonhallintaharjoituksen heti omaan arkeensa, ja sen
seurauksena selkakivut olivat vahentyneet. Ja kolmas pyrkii tekemaéan kotona

harjoituksia kehoa heréattelevia liikkeita ja venytyksia.
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5.2.6 Joogaharjoittelun tarpeellisuus

Kysymyksella koetko alallasi olevan tarvetta joogaharjoittelulle halusin kartoit-
taa, kokivatko harjoittelun tarpeelliseksi musiikin parissa tydskenteleville ja opis-

kelijoille.

Kaikki haastatteluun osallistujat vastasivat, etta joogaharjoittelu oli hyodyllista
musiikin parissa opiskeleville tai ammatikseen tekeville. Harjoittelun myota tie-
toisuus omasta kehosta kasvoi. Koettiin, ettéa kaikenlainen kehonhuolto harjoit-
telu olisi hyodyllista laulajille ja soittajille. Joogaharjoittelua pidettiin erinomai-

sena harjoitusmuotona erityisesti laulajan kehotietoisuuden vahvistamisessa.

Erés osallistuja kertoi, etta varmasti alalla kuin alalla voisi olla joogaa. Musiik-
kialalla tietenkin, kun siina oli laulun kannalta hyvaa esimerkiksi oikeanlaisen
hengityksen oppiminen.

Joogassa oli niin paljon hengittamista ja keskitytaan siihen, mitéa oi-
keasti tehdaan (H8).

Eréas tutkimukseen osallistuja kertoi, etta ainakin Pop Jazz -puolella tuntui, ettei
siella kiinnitetd tarpeeksi huomiota kehonhuoltoon. Kehonhuollosta on hyotya
kaikille instrumenttiopiskelijoille ehk& laulajalle enemman, kun keho on instru-

mentti.

Joogaharjoittelussa pidetddn kehosta ja instrumentista huolta. Eras tutkimuk-

seen osallistuja vastasi, etta harjoittelun kautta laulaja tunnistaisi omassa kro-
passaan erilaisia asioita ja oppisi ymmartamaan, mita kroppa viestii ja mita se
tarvitsee. Monesti voi lahtea korjaamaan vaarilla tavoin kehoa, vaikka vastaus

|6ytyisikin omasta itsestaan.

Tama olikin oikea tdsmalaji lauluun, tukee monia asioita, hengitysta
ja toisaalta vahvistaa kehoa. Joogasta voisi olla apua koska laula-
miseen liittyy paljon psyykkistékin puolta (H2).
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Kaksi osallistujaa kertoi, ettei valttamattéa tarvitse olla aitoa joogaa, vaan se voi
olla, jonkin muukin kehonhuolto harjoitus.

5.3 Tulokset ja johtopaatokset

Tassa luvussa esittelen tutkimuksen keskeiset tulokset ja johtopaatokset. Tutki-
mus keskittyi selvittimaan joogaharjoittelun hyotyja laulajan nakékulmasta. Tut-
kimuksen tavoitteena oli kasvattaa laulajien kehotietoisuutta ja hengityksen yh-
teistyota joogaharjoittelun avulla seka kehittda niihin tarvittavia tyokaluja. Liséksi
minulla oli tarkoituksena antaa tietoa ja ymmarrysta siita, milla tavalla joogahar-
joittelu voisi parhaiten tukea laulajaa ja hanen hyvinvointiansa. Halusin myos
edistaa tietamysta joogaharjoittelun eduista ja hyodyista laulajille heidan laulu-
harjoittelussaan.

Opetuskokeilun aikana keraamani aineisto osoittaa, ettd joogaharjoitteluun osal-
listuneet saivat keskeisia tytkaluja kehotietoisuuden, hengityksen ja mielen hal-
lintaa, jotka ovat merkittdva osa laulunopetusta. Joogaharjoittelu paransi kehon

ja mielen balanssia, vahvisti tietoista lasnaoloa ja keskittymiskykyé seké tasa-

painotti hermostoa.

Kartoitin tutkimuksessa osallistujien taustaa joogan harrastamisesta. Kaikilla
osallistujilla oli jonkinlainen kasitys joogasta. Joogan eri lajeihin oli tutustuttu,

mutta harjoittelu ei ole ollut sdanndllisesti. Tata avaan enemman luvussa 5.2.1.

Tutkimuksessa osallistujilta kysyttiin, millaisia muutoksia he olivat havainneet ke-
hossaan joogaharjoittelun my6ta. Haastattelujen perusteella osallistujien keho-
tietoisuus lisdantyi lauluharjoittelussa seka arjessa. Osallistujat ottivat omaan ela-
maansa ja omiin tarpeisiinsa harjoitteita, joita kokivat itselle tarkeiksi ja tarpeelli-
siksi. Naita harjoituksia he kayttavat lammittelyyn esimerkiksi ennen lauluharjoit-
telua tai kehossa oleviin jumeihin ja kiputiloihin. Joogatunnin jalkeen olo tuntui

hyvalta ja vetredlta, joten tama tunne halutiin sailyttaa.
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Kehotietoisuus vahvistui osallistujilla, samoin kyky tehda huomioita lauluharjoit-
telussa siten, ettd he pystyivat paremmin ymmartamaan kehon erilaiset viestit.
Samalla rauhoittumisen, rentoutumisen, lasnaolon ja oman hyvinvoinnin merki-
tyksen tarkeys muuttuivat aikaisempaan arvokkaammaksi. Joogatunnin aikana
osallistujien kehotietoisuus vahvistui myos siten, ettéa he aistivat kehoaan enem-
man kuuntelemalla ja muuttamalla esimerkiksi jooga-asentoa eli asanaa omalle
keholle kaikkein edullisemmaksi tai sitten keskeyttamalla liikkeen tai vain jadden

hengittelemaan paikalleen.

Hengityksen syventyminen laulutunneilla vahvistui ja hengitystekniikka parantui.
Laulaessa hengitys oli automaattisempaa. Hengityksen likkeen ymmartaminen
kehossa vahvistui ja samoin tunne ilman paineen saatelysta. Hengityksen aisti-
misen tunne tehostui ala- ja ylaselan, pallean, rintakehan ja kylkivalilihasten
seka lantion alueella. Tama taito on erittéin oleellinen etu laulajalle ja laulun-

opettajalle.

"Laulaessa mulla valilla saattoi tulla ddnekas henkays. Kun me
teimme selinmakuuasennossa lattialla kasi vatsan paalla hengitys-
harjoitusta (luontainen hengitys ja vatsahengitys). Yritin keskittya,
etta oikein vetaa syvaan henkea, ei kuulu mitddn aanta, etta voin
kuitenkin olla rentona ja, kun otan aanettomia henkayksia, niin jo-
tenkin sain tosi sika ison tilan. Me maattiin lattialla selallaéan, niin
sain tosi hyvin tehtya. Mina varmaan puristan kurkulla tai jokin tuki
puuttuu, en tieda. Silloin pystyin Idysaamaan sen (kehon) parem-
min, etta se (ilman) vain valahtaa sinne (alas lantioon)” (H8).

Joogatunnilta poisjaaminen vaikutti lauluharjoittelussa haitallisesti aanen kayt-
toon, silloin &anen soinnillisuus karsi. Myds oma aktiivisuus karsi joogatunnin

poisjddmisen vuoksi.

Ohjaustuntien jalkeen tulleita palautteita olivat muun muassa, etta osallistujat
havaitsivat ja tiedostivat paremmin kehon lihaskireyksia. He havaitsivat aiem-
paa paremmin kehonsa ja sen aariviivat. Harjoittelu aktivoi keskivartalon syvia
tukilihaksia, ja lisdksi joogaliikkeet venyttavat ja voimistivat lihaksia. Joogahar-
joittelu vahvisti tasapainoa ja kehitti koordinaatiotaitoja, myos kehon puolien

erojen havaitseminen tuli esille harjoittelussa. Lantion alueen liikkuvuus lisdantyi
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ja lihasten kiputilat vahentyivat. Joogatunnin jalkeen olo oli rauhoittunut ja ren-
toutunut. Hengitysharjoitukset opettivat hengittdmé&éan alas lantion pohjaan, ala-
vatsaan ja alaselkdan saakka. Nain osallistujat saivat tunteen syvemmasta ja

laajemmasta kokemuksesta laulaessa.

Joogaharjoituksia ohjatessa naytin liikesarjan ensin, jonka jalkeen teimme sarjan
yhdessa. Ohjasin liikkeen modifikaation tai mahdollisesti kokonaan toisenlaisen
sopivamman liikkeen osallistujalle, jos liikesarja ei jostain syysta ollut sopiva.
Kemppaisen (2020) mukaan Kokonaisvaltaisessa joogaohjaajakoulutuksessa
ohjaustaitoihin kuuluu liikkeen havainnollistaminen oman kehon esimerkilla. Oh-
jaaja nayttaad kyseisen asennon tai harjoitteen omalla kehollaan samalla, kun héan
ohjaa liikkeen sanoin. Korjaavan didaktiikan etuna on, ettd osallistuja opetetaan
itse l6ytamaan paras asento itselleen, ja sita kautta I6ytaméaan omat rajansa. Li-
saksi korjaavaa ohjausta kaytetddn riittavasti, jotta oppilas ymmartaa ja oppia
hahmottamaan liikkeen toteutuksen (Kemppainen, 2020, osio 5 s. 5-19).

"Kurssin mukana on tullut monia uusia asioita liikkeiden korjauk-
sista. Vaikka alaspain katsova koira asennossa, ettei yliojenna kyy-
narvarsia tai levittaa kédden sormia, jolloin saa enemman tukea ke-
hon hallintaan. Tosi hyvia tasmallisia neuvoja, mitka tekevat liik-
keista mita ne oikeasti ovat. Tosi taitavasti ohjasit ne kylla” (H2).

Monet joogaharjoitteluun osallistujat kokivat mielensa positiivisemmaksi seka si-
saistivat kehon ja mielen yhteistyon paremmin. llaskarin (2007) mukaan mie-
leen ei voi vaikuttaa suoraan. Joogaharjoituksissa mieli keskitetaan kehoon
hengityksen avulla, nain mieli palaa nykyhetkeen (s. 172). Osa osallistujista koki
joogatunnin antavan luvan rauhoittaa mieltéa ja keskittya vain omaan itseensa,
eika tarvitse ajatella mitd&n muuta. Nykyinen elaménrytmi on monella tapaa kii-
reisté ja paineista eri aikataulujen ristiaallokossa. Me tarvitsemme hetkié rau-
hoittua seka vapaata aikaa ilman suunnitelmia. Positiivisuus omaa itsea ja ke-
hoa kohtaan on olennainen osa kehotietoisuuden opettelussa (Koistinen, 2013,
s. 13).
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"Varsinkin kun aloitti, silloin ihan ekoja kertoja, kun oli kaynyt. Loy-
sin semmoisen jarkevan, terveemman ja positivisemman kulman
ylipaataan liikkumiseen ja kehon huoltoon” (H3).

Tutkimuksen tarkoituksena oli hyddyntaa taman kurssin aikana testattuja har-
joitteita, joilla voidaan ymmartaa kehon, mielen ja hengityksen yhteisty6ta. Osa
tutkimukseen osallistujista aikoi ottaa avuksi omille laulunopetustunneilla kurs-
silla opittuja harjoituksia tai luomaan niistd omanlaisia harjoituksia lauluharjoitte-

lun tueksi.

Kuten tyon alkuosassa kavi ilmi, tutkimuksen mukaan joogaliikkeet vaikuttavat
ihmisessd monella eri tasolla muun muassa vahvistavat fyysisesti, lisdavat jous-
tavuutta ja hierovat sisaelimia. Mentaalisesti kehittavat karsivallisyytta ja edista-
vat itsehyvaksyntaa, joita jokainen laulaja tarvitsee. llaskarin (2010) mukaan
joogaperinne nakee ihmisen fyysisena, psyykkisena ja henkisena olentona.
Keho elaa tassa hetkessé, mieli puolestaan hyppii tulevasta menneeseen. Hen-
gityksen avulla voimme |0ytaa kehon ja mielen tasapainon. Joogaharjoitusten
tavoite on kehittaa kehon, mielen ja hengen yhteytta kokonaisvaltaisesti (s.13).
Myds Farhin (2015) mukaan kehon ja mielen yhteys vahvistaa hyvinvointia,
joustavuus ja kestavyys lisaantyy samalla voimistaen lasnaoloa omassa ke-
hossa (s. 33).

Tassa tutkimuksessa kasittelin joogaharjoittelun vaikutuksia laulajan ééneen ja
kehoon. Tutkin laulajan kokemusta omasta hengityksesta lauluharjoitteluun: mi-
ten se vaikuttaa laulamiseen esimerkiksi iimanpaineeseen, fraaseihin, ilman
saatelyyn. Halusin selvittaa, havainnoiko laulaja @anen muodostusta helpommin
joogaharjoittelun jalkeen. Kysymyksena aihe oli aivan liian laaja, jolloin painotus
oli enemman laulajan kehossa kuin 4anessa. Aanen muutoksista olisi pitanyt
olla enemmaén joogaharjoittelutunteja ja erilaisia menetelmia, esimerkiksi mit-
tauksia 4dnen muutoksista joogaharjoittelun avulla. Tutkimuksesta kay kuitenkin
ilmi, ettd joogaharjoittelu on syventanyt &anta ja rikastuttanut aanen sointia ja

sen laatua.
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”...mutta senhan tietysti huomaa heti siita soundista. Sitten kun itse
lahtee laulamaan, niin sitten kylla sen heti huomaa, etta milloin on
hengittamisen tarve, olisi olla enemman se tilan tuntu ja tavallaan
se paineen saately, se kun se lahtbasetelma. Niin siitd monesti tun-
tee sen, ettd onko se kannateltu vai eiko se ole, ja se minun mieles-
tani, vaikuttaa siihen soundiin, etta se jotenkin niinkd pyoristaa ja
syventaa sita soundia, kun muistaa hengittaa vahan syvemmin.
Tama on minun mielestani, sitd minun hengitykseni syventamista
auttanut” (H9).

Joogaharjoittelun sdannollisyys korostui vastauksista, ja silloin harjoittelun tulok-
set olisivat paremmin havaittavissa. Osallistujien mielesta parhaiten harjoittelu
toimisi kodin ulkopuolella, silla kotona harjoittelu vaatii rauhallista tilaa ja ympa-
ristbd. Kokonaisvaltaisen joogaharjoittelun fyysiset ja henkiset hyddyt nakyvat
parhaiten sdanndéllisen harjoittelun avulla, ja ne yleensa nakyvat hitaasti pitkalla

aikavalilla.

Tutkimuksen tulokset korostavat, ettd joogaharjoittelu kehittéda laulajaa saa-
maan joustavan, vahvan ja vapaan lauluasennon, jota voi tietoisesti hallita. Har-
joittelu auttaa vahvistamaan erinomaista hengitystekniikkaa, jossa oikealainen
hengitys rauhoittaa hermostoa seka parantaa keskittymiskykya. Tutkimus antaa
vahvistusta sille, etta joogaharjoittelu on toimivia harjoittelumuoto laulajan ke-
hollisuuden ymmartamisessa seka vahvistaa hengityksen liikkeen aistimista ke-

hossa, mista on merkittavaa etua myos laulunopetuksessa.

6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia joogaharjoittelun hyotyja laulajan na-
kokulmasta, ja sen liséksi tuottaa uuttaa tietoa ja ymmarrysta laulajan kehon ko-
konaisvaltaisesta hyédyntamisesta. Halusin selvittaa, milla tavalla joogaharjoi-
tukset kasvattavat laulajan kehotietoisuutta, miten erilaiset harjoitteet syventa-
vat hengitystéa ja millaisia vaikutuksia harjoittelusta voi olla laulajan kehoon ja

hengityksen yhteistydhon.
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Tutkimuksessa kaytin monenlaisia tapoja hakea tietoa osallistujilta (kyselyt,
haastattelut, opetuskokeilu ja havainnot), ja ndiden avulla sain runsaasti tietoa
tutkittavasta aiheesta ja osallistujien kokemuksista. Valinnat mahdollistivat mo-
nipuolisen tiedonkeruun ja vahvistivat tulosten luotettavuutta. Kyselyiden avulla
kartoitin osallistujien tilanteita harjoittelun eri vaiheista, ja samalla sain tietoa oh-
jaustuntien suunnitteluun (luku 5.1). Haastattelut toivat esiin osallistujien néke-
myksia ja kokemuksia, kun taasen opetuskokeilu ja havainnot antoivat tietoa

joogaharjoittelusta kaytannossa (5.2).

Tutkimuksen luotettavuutta vahvistaisi toimintatutkimukselle tyypillinen sykli-
syys, jolloin tutkimusjaksoja olisi muutamia kertoja eri pituisia aikoja pitemmalla
aikavalilla ja jolloin voidaan mitata harjoittelun hyotyja laajemmin. Liséksi uskot-
tavuutta tutkimukseen toisi myds maarallisen tutkimusmenetelmien lisaaminen.
Tassa tutkimuksessa olen kayttanyt useita tutkimusmenetelmia, jotka lisdavat

tutkimuksen luotettavuutta ja monipuolisuutta.

Tulokset vastaavat kattavasti tutkimukselle esitettyihin kysymyksiin ja antavat
laajan kasityksen joogaharjoittelun hyédyista lauluharjoitteluun. Opinnayte-
tydssa keskityttiin tarkastelemaan tutkittavien kokemuksia ja heidan ajatuksiaan
harjoittelusta. Kyselyn tulokset kartoittivat [&htotilannetta osallistujien kehon ja
mielen, hengityksen ja @anen yhteistydsta. Lisaksi kyselyiden avulla saatiin tie-
toa heidan kokemuksistaan harjoittelun puolessa vélissa ja lopussa. Haastatte-
lujen avulla sain lisaa syventavaa tietoa osallistujien kokemuksista. Opetusko-
keilu puolestaan toi havaintojen osalta tdydentavaa tietoa osallistujien kokemuk-
sista.

Ryhmassa tehtyjen harjoitusten tavoitteena oli pyrkia kehittdmaan laulunopiske-
lijan tai laulunammattilaisen hengitystekniikkaa, oman kehon rajojen hallintaa ja
ymmartamista seka kehonhuollon tarpeellisuutta ja oman instrumentin koko-
naisvaltaista ymmartamista. On tarkea pohtia, mill& tavoin voidaan lisata tie-
toista hengitysta laulamisessa, ja kehon, hengityksen ja mielen yhteistoimintaa

ja kuinka oikea hengittdminen pehmentaa ja rauhoittaa lihaksistoon syntyneité
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lihasjanniteita. Laulun hengityksessa sisdénhengitys rentouttaa kehoa aantojen
valissd. Oman kokemukseni perusteella tunnelukkojen avautuminen on vapaut-
tanut lihaksistossa olevia tukkeumia poistumaan kehosta. Téassa tutkimuksessa
kavi ilmi, etté joogaharjoittelu oli helpottanut lihasjannityksia, jolloin harjoittelu oli

vahentanyt kehon tukkeumia.

Lahdetietoa joogasta, ihmisen anatomista ja fysiologiasta seka laulajan keholli-
suudesta loytyy paljon erilaisia tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta. Haas-
teena oli tavoittaa juuri se oikea ja tarpeellinen tietoa. Ajoittain myos tiedon saa-

minen oikeassa muodossa tuotti paan vaivaa.

Aloittaessani tutkimusta suunnittelin, etta opinnaytetyon tuloksena syntyy mah-
dollisesti testattuja harjoitteita, joilla laulajien kehtotietoisuutta ja hengitysta voi-
daan kehittad, tutkimuksen tuloksena syntyy laulajille suunnattu menetelma tai
tulevaisuudessa tutkimuksen pohjalta olisi mahdollista luoda esimerkiksi laula-
jille suunnattu joogaharjoitteluopas. Tahan tutkimusaika oli aivan liian lyhyt. Siita
huolimatta olisi mielenkiintoista tehda joogaharjoitteluopas laulajille, jota voitai-
siin hyodyntaa laulunopetuksessa. Liséksi olisi kiinnostava testata oppaassa
olevia harjoitteita tahan tutkimukseen osallistuvalla rynmalla. Mielenkiintoista
olisi myo0s tutkia, olisivatko tutkimustulokset toisenlaisia, jos suorittaisin tutki-

muksen uudestaan muutaman vuoden kuluttua télle samalle ryhmalle.

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista tutkia, millaisia kehohuoltoharjoituksia
laulunopettajat yleensa kayttavat laulunopetuksessa ja mita hyotyja he ovat 16y-
téaneet lauluharjoittelun tueksi. Kiinnostavaa olisi myos tutkia, kuinka moni lau-
lunopettaja kayttdd joogaa hyodyksi laulunopetuksessa tai kayttavatko he jotain
muuta kehoa huoltavaa ohjelmaa. Tana paivana joogaa tai joogamaisia liikkeita
tehdaan erilaisissa liikkunta- ja harrasteryhmissa osana kehonhuoltoa, jolloin mo-
nelle joogaliikkeet voivat olla jo tuttuja. Kaikki nAma samat harjoitteet kayvét niin
laulajalle kuin joogaajalle tai ihan niin sanotusti "sunnuntai” joogaajalle. Avain-
asemassa on vain tietoisuus siitd, miten harjoitteita tehdaan, silla kyse on hen-

gityksen ja kehon yhteistoiminnasta.
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Ajattelen, ettd tAma opinnaytety6 on kehittanyt omaa ammattitaitoani joogaoh-
jaajana ja laulunopettajana. Lisaksi tutkimus on antanut uusia nakékulmia joo-
gaan ja laulamiseen. Olen perehtynyt tutkimuksen aikana syvemmin joogan his-
toriaan, ihmisen anatomia ja fysiologiaan. Toiveena olisi, ettéa laulunopettajat ja
muut pedagogit seka instrumentalistit I6ytavat tutkimuksesta ideoita ja oivalluk-

sia omaan tybhonsa.

Tutkimuksen aikana huomaisin, etten omaa tutkijan tydkalupakkia, vaan joo-
gaohjaajan jumppamaton tai laulunopettajana nuotit. Innostuneena ja uteliaana
hain tietoa erilaisia lahteita kayttaen ja Ioysikin mielenkiintoisia nakdkulmia.
Opetuskokeilu oli erittdin hauska ja innostava, ja samalla se rikastutti minua oh-
jaajana monipuolisesti. Tunsin oloni luontevaksi ohjatessani opetuskokeiluryh-

maani. Haasteeksi koin kaiken tiedon yhteen saattamisen.

Taman opinnaytetyon tuloksia voivat hyddyntaa paitsi laulajat, laulunopiskelijat
ja laulunopettajat myds muut instrumentalistit, puhetyontekijat ja kaikki, jotka
ovat kiinnostuneita omasta kehon, mielen, hengityksen ja ddnen hyvinvoinnista.
Tutkimus voi auttaa laulajaa ymmartamaan kehon, mielen ja hengityksen yh-
teistyota. Kehotietoisuuden myota alamme nahda oman kehomme ja mielemme

kokonaisuutena, joka toimii saumattomasti yhdessa.
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Tiedote tutkimuksesta

Tiedote tutkimuksesta

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Laulajan jooga — joogaa laulajille: Joogaharjoittelun hyddyt laulajan nékdkulmasta
Pyynto osallistua tutkimukseen

Teitd pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan miten ja milld tavalla voitte hyétyd
Jjoogaharjoitteista lauluharjoittelussa, opitte havainnoimaan omia kehonrajoja sekd ymmdrtdmddén
kokonaisvaltaisemmin hengityksen merkityksen laulamisessa.

Olemme arvioineet, ettd sovellutte tutkimukseen, koska opiskelette musiikkipedagogiksi
parhaillaan. Témd tiedote kuvaa tutkimusta ja teiddn osuuttanne siind. Perehdyttydnne tdhdn
tiedotteeseen teille jdrjestetddn mahdollisuus esittda kysymyksid tutkimuksesta, jonka jdlkeen teiltd
pyydetdidn suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Voitte myds keskeyttdd tutkimuksen koska tahansa syytd ilmoittamatta. Mikdli keskeytdtte
tutkimuksen tai peruutatte suostumuksen, teistd keskeyttdmiseen jo suostumuksen peruuttamiseen
mennessd kerdttyjd tietoja ja ndytteitd voidaan kiyttéd osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tavoitteena on pyrkid kehittémddn joogaharjoitteita laulajien kehotietoisuuden
lisddmiseksi ja laulamisessa tarvittavan hengityslihaksiston vahvistamiseksi.

Tutkimuksen toiminnallisen osuuden tarkoituksena on pyrkid testaamaan ja kehittémdén
Joogaharjoitteita sekd pyritién kerddmddn tietoa siitd, miten osallistujat kokevat niiden
vaikuttavan kehotietoisuuteen ja laulamiseen. Onko joogaharjoittelusta hyétyd laulajalle

kehotietoisuuden havainnoimisessa sekd havainnoinkoe laulaja kehoaan, mieltddn ja hengitystéén
enemmidn lauluharjoittelussa?

Tutkimuksen toteuttajat
Opinndytetyéntekijd Marjukka Hautajérvi. Metropolian YAMK opinndytetyé.
Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet

1 tunti / viikko / neljé kuukautta, yhteensé 10 tuntia. Harjoittelujakso vdlillé marraskuu 2023 ja
helmikuu 2024.

Tutkimukseen osallistujille tehdddn alkukysely ennen harjoittelujakson aloitusta, viiden
harjoittelukerran jélkeen kysely sekd loppukysely.
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Tutkimusjakso toteutetaan siten, ettd ohjaan n. kerran viikossa tunnin verran joogaa. Osallistujat
pitdvét vapaamuotoista pdivédkirjaa omasta harjoittelustaan, mahdollinen oma harjoittelu 2-3
kertaa viikossa n. 5—-10 min. Ohjatun viiden harjoittelun jakson jélkeen muutaman kysymyksen
kysely, jonka jdlkeen ohjattua harjoittelua viisi kertaa, joiden jdlkeen kysely ja viimeisten kahden
harjoittelun jélkeen loppukysely sekd yksiléhaastattelu.

Pyrin tutkimuksessa kehittdmddn omaan asiantuntemusta ja ammattitaitoani, mahdollisesti
tutkimustuloksena syntyy laulajille suunnattu joogaharjoitteluopas tai se voi olla
opinndytetyoprojektin jilkeinen tuotos.

Tutkimuksen mahdolliset hyédyt

Harjoitteet auttavat luonnollisen hengityksen oppimisessa ja syventdmisessd seké laulamiseen
tarvittavan hengityslihaksiston vahvistumisessa.

Tutkittavat oppivat joogaharjoittelun myétd havainnoimaan omaa kehoaan laulamisessa,
tarkkailemaan myés hengityksen ja mielen yhteistyétd. Tutkittava huomaa omassa kehossaan
notkeutta ja vetreyttd, mahdollisesti mieli on rauhallisempi sekd positiivinen.

Tutkimuksesta mahdollisesti seuraavat haitat ja epamukavuudet

Tutkimukseen osallistuvan lihaksisto voi joogaharjoittelussa rasittua, josta voi aiheutua muutamien
pdivien ajan erilaisia tuntemuksia kehossa.

Tutkimuksen osallistujien toiminnasta kerattava aineisto, miten se kerdtdan ja analysoidaan

Tutkimuksessa toteutetaan alku- ja loppukyselyt sekd haastattelu. Suunnittelen
joogaharjoittelutunnit (60 min x 10 tuntia), tiettyjen harjoittelukertojen jélkeen teetdn vdlikyselyn,
jolla kartoitetaan oppilaiden tuntemuksia joogaharjoittelusta ja huomiosta lauluharjoittelussa.

Yksiléhaastattelut ddnitallennettaan puhelimen sanelinohjelmaan kéyttden, josta ddnitteet
litteroidaan kirjoitettuun muotoon kdyttden Word-ohjelmaa apuna tai kirjoitetaan puhtaaksi, jonka
jilkeen aineisto analysoidaan Excel-taulukkoon. Tutkimukseen osallistujille toimitetaan haastattelut
litterointivaiheessa néhtdviksi mahdollisia korjauksia varten. Kyselyt ja haastattelut kdsitellddn
anonyymisti.

Tutkimuksen aineiston sailyttdminen, tallentaminen ja tuhoaminen kdyton ja mairaajan paatyttya

Harjoitusohjelma suunnitellaan vihkoon, jota kdytén apuohjeena tuntia ohjatessa sekd teen
muistiinpanoja opinndytetyGtd varten. Opinndytetyossd kdytetddn kyselylomakkeita, toteutetaan
yksiléhaastattelut, jotka tallennetaan tietokoneelle Metropolian tunnuksien alle Excel ja Word-
ohjelmaa kéyttden, aineisto kdsitelldén ja arkistoidaan anonyymisti. Puhelimen sanelinohjelmalla
ddnitetyt Gdnitallenteet litteroidaan Word-ohjelmaan kéyttden. Tutkimuksen tekijé poistaa
ddnitallenneteet puhelimen sanelinohjelmailta sen jdlkeen, kun tutkimus on pddttynyt.
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Yksil6haastattelut poistetaan palvelimelta, tietokoneelta kun opinndytety6 on valmis. Opinndytety6
ja siihen liittyvét ohjelmat ovat suojattu salasanalla.

Kustannukset ja niiden korvaaminen

Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitddn. Osallistumisesta ei mydskddn makseta erillistd
korvausta.

Tutkittavien vakuutusturva
Tutkimukseen osallistujat ovat oman vakuutusturvan varassa.
Tutkimustuloksista tiedottaminen

Opinndytetyd julkaistaan avoimesti Theseus-tietokannassa.

Tutkimuksen paattyminen

Myés tutkimuksen suorittaja voi keskeyttdd tutkimuksen, jos kaikki tutkittavat lopettavat
Jjoogaharjoittelutunteihin osallistumisen.

Lisatiedot
Pyyddmme teitd tarvittaessa esittdmadn tutkimukseen liittyvid kysymyksid tutkijalle/tutkimuksesta
vastaavalle henkilélle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Tutkija / opinnédytetyétekijd
Nimi: Marjukka Hautajarvi
Puh

Sahkoposti:

Tutkimuksesta vastaa / opinnédytetyén ohjaaja

Titteli: Lehtori, Musiikin tiimi

Nimi: Johanna Talasniemi

Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy / Musiikki ja kulttuuripalvelut
Puh.

Sahkoéposti:
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Tutkimuksen suostumuslomake
Suostumus tutkimukseen osallistumisesta
Tutkimuksen nimi: Joogaharjoittelun hyodyt laulajan nakokulmasta
Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy, Marjukka Hautajarvi
Opinnadytetyon ohjaaja: lehtori Johanna Talasniemi, Metropolian Ammattikorkeakoulu Oy
Minua on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena

on tutkia miten ja milla tavalla voi hyotya joogasta lauluharjoittelussa, oppia havainnoimaan omia kehonrajoja
sekd ymmartamaan kokonaisvaltaisemmin hengityksen merkityksen laulamisessa

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittavan selvityksen tutkimuksesta,
sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liittyvista hyodyista ja riskeista.
Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin
kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilotietojen kerdamisesta, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvaan tietosuojaselosteeseen.

Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin peruuttaa tdman suostumukseni koska tahansa
syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, etta mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta
keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja ndytteitd voidaan kayttaa osana
tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahan tutkimukseen.

Jos tutkimukseen liittyvien henkilotietojen kasittelyperusteena on suostumus, vahvistan allekirjoituksellani

suostumukseni myds henkilGtietojeni kasittelyyn. Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni
tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperainen allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka kopio tutkimustiedotteesta liitteineen jaavat tutkijan
arkistoon. Tutkimustiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.
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Alku- ja loppukyselylomake

KEHO

MIELI

HENGITYS

AANI

Mita kehotietoisuus sinulle tarkoittaa?

Milla tavalla tunnistat kehon viestit?

Milla tavoin rentoutat ja rauhoitat mieltasi?

Miten keskityt lauluharjoitteluun?

Milla keinolla l6ydat hengityksen ja tuen yhteistyén lauluun?

Milla tavoin kuvailisit hengityksen virtaamista kehossasi laulaes-
sasi?

Miten/millaisena koet @anesi soinnin/soivuuden ja resonoinnin lau-
laessasi?

Milla voit vaikuttaa omaan aanesi hallintaan?
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Joogaharjoittelun hyodyt laulajan nakokulmasta

Nimi:

Tutkimuksen toiminnallisen osuuden tarkoituksena on pyrkid testaamaan ja kehittdmaan
joogaharjoitteita sekd pyritdén kerdamaéén tietoa siitd, miten osallistujat kokevat niiden vaikuttavan
kehotietoisuuteen ja laulamiseen.

Ympyroi jokaisen kysymyksen oikealta puolelta numero, joka vastaa parhaiten mielipidettési asian tarkeydesta.
Kéyta taulukon ylérivilld olevaa asteikkoa.

KYSYMYKSET Taysin eri Eri Eennft?in;?ia Samaa | Tdysin samaa
mielta mieltd miclta mielta mielta
| KEHO
. Onko joogaharjoittelu auttanut 1 2 3 4 5
havainnoimaan kehotietoisuutta?
Koitko joogan vahvistavan laulajan 1 > 3 4 5
hengitys- ja tukilihaksia?
Auttoiko joogaharjoittelu poistamaan 1 2 3 4 5
lihasjénnityksia?
HENGITYS
Havainnoitko joogaharjoittelun myéta 1 2 3 4 5
hengitystd paremmin lauluharjoittelussa?
Pystyitkd laulaessa sddtelemaan hengitysta 1 2 3 4 5
paremmin?
Auttoiko joogaharjoittelu tunnistamaan 1 2 3 4 5
hengityksen vaikutusta laulamisessa?
MIELI
Onko joogaharjoittelu auttanut 1 2 3 4 5
ymmartamaan kehon ja mielen yhteistyota?
Rauhoittiko joogaharjoittelu mieltasi 1 2 3 4 5
lauluharjoittelussa?
Onko asenteesi positiivisempi 1 2 3 4 5
joogaharjoittelun myota?
- KANI
| Onko &ani syventynyt joogaharjoittelun 1 2 3 4 5
jalkeen?
Aistiko d3nesi paremmin laulaessa
. . e 1 2 3 4 5
joogaharjoittelun myota?
Soljuuko dani kehossa paremmin 1 2 3 4 5

joogaharjoittelun jalkeen?
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Haastattelukysymykset

Mika on nimesi?
Mika on ammatillinen suuntautumisesi? Musiikin tutkinto-ohjelma?

Mika on paa- ja sivuinstrumenttisi?

1. Millainen on taustasi joogaharjoittelun parissa?
2. Millaisia muutoksia olet havainnut kehossasi joogaharjoittelun myéta? Miten
se muutti?
- Oletko huomannut muutoksia hengityksessa, lilkkuvuudessasi, aa-
nessa tai koetko mielesi tasapainoisemmaksi.
- Onko lihasjannitykset vahentyneet?
3. Minkalaista hyotya koet saaneesi joogasta lauluharjoitteluun?
4. Koetko saaneesi tydkaluja joogaharjoittelusta omaan laulamiseen? Millaisia?
5. Aiotko jatkaa joogaharjoittelua? Jos niin, miten?
6. Koetko alallasi olevan tarvetta joogaharjoittelulle? Jos niin, miksi?

Vapaata keskustelua.
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Tiedot perustuvat seuraaviin lahteisiin: Kemppainen, 2020, osio 1 s. 27-54, osio
2.s.11-45, osio 3 s. 4-31; Farhi&Tervonen, 2015, s. 97-264; Coluter, 2021;
McCornack, 2021, s. 38-85.

Vuoriasento (Tadasana) avulla oppii tasapainottamaan ryhtid. Se vahvistaa jal-
koja ja auttaa pidentaméaan ja vapauttamaan selkarankaa. Lisdksi se avaa rinta-
keh&aa. Painon jakautuminen jalkapohjille antaa tietoisen mielikuvan jalkojen

juurtumisesta maahan.
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Kehonhallinta silta (Setu Bandhasana) avulla oppii havainnoimaan lanneran-
gan asentoa, sen aktiivista suoristamista ennen lantion kohottamista alustasta.
Liike laajentaa ja avaa rintakehad, sydanta ja keuhkoja ja vahvistaa selka- ja

reisilihaksia seka lantion alueen lihaksia ja vatsa- ja pakaralihaksia.

Kissa (Marjaryasana) liike mobilisoi ja vahvistaa selkdrankaa seka vahvistaa
hartioita ja kéasivarsia. Se lisda tietoisuutta selkarangan, niskan, kylkiluiden ja
alaselan havainnoista. Tavoitteena on hengityksen liikkkeen tunteminen sisaéan-

ja uloshengityksen aikana.
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Alaspéin katsova koira (Adho Mukha Shavasana) venyttaa jalkojen takaosaa,
venyttaen koko selkda, etenkin alaselkaa. Liike vahvistaa ja venyttaa ylaselkaa,
olkapaita ja ylakasivarsia. Tietoinen hengittdminen asennon aikana, rauhoittaa,

vahvistaa ja elavoittaa hermostoa.

Psoaksen venytys venyttaéd Psoas-lihasta (lannelihas), nivusia, lonkan koukis-

tajia, reisien etuosia ja vatsan lihaksia.
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Eteentaivutus (Paschimottanasana) venyttdd kehon pisinté lihasketjua, lisda ja
yllapitaa selén joustavuutta. Samalla liike purkaa lihasjannityksia selan alueen
lihaksista, tehostaa verenkiertoa lantion alueen elimissa ja hieroo sisaelimia.

Liike edistaa itsehyvaksyntaa, kehittaa karsivallisyytta ja maadoittaa.

Krokotiili (Nakara Asana) on seléan joustavuutta edistava ja yllapitava liikke. Se
venyttaa koko selan lihaksia, lapaluiden ymparilla ja siséapuolella olevia lihaksia

seka auttaa alaselan jannitystiloihin. Liike rauhoittaa ja harmonisoi.
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Lapsiasento (Bhalasana) rentouttaa ja venyttaa koko selkaa alaselasta kaula-

rankaan asti. Liikkeessa hengityksen virtauksen laajentumisen tuntee pitkin se-

lan takaosan aluetta. Liike harmonisoi.

Selinmakuuasento (Shavasana) rauhoittaa hermostoa aktivoiden Parasympa-
tikusta rentouttamalla Sympatikusta. Liikkeessé aineenvaihdunta edistyy, lihak-
set rentoutuvat ja luonnollisen hengityksen rytmi rauhoittuu. Lisaksi asento vah-

vistaa elimiston puolustusjarjestelmén toimintaa.
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