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1 JOHDANTO

Opinndytetyoni olen tehnyt kirjallisuutta hyodyntdmalld, etsien vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
Millaisia hengitystekniikoita on laulamiselle ja optimaaliselle terveydelle? Mité eroja on Buteykon
hengitysopeissa verrattuna nykyisiin suosituksiin tai muodissa oleviin tapoihin tehdd hengitysharjoi-
tuksia, kuten Wim Hof? Millaisia ovat joogahengitysten erot Buteyko-hengitykseen verrattuna, ja mitd
yhtildisyyksid niissd voi havaita? Kuinka kieli vaikuttaa hengitykseen, laulamiseen ja thmisen tervey-

teen? Miten entisaikojen Bel canto -laulajat harjoittivat hengitystddn verrattuna nykypéivén laulajiin?

Vaihtoehtoisiin hengitystekniikoihin tormésin, kun terveyden vuoksi hengitykseni muuttui valtavasti.
Tulin my6s huomanneeksi eroja laulunopettajien vililld ja heidin tavoissaan ohjeistaa hengittimista.
Ensimmadinen pitkdaikainen opettajani opetti hengittdmién voimakkaasti vatsaan, ja siitd saakka laula-
minen on tuntunut raskaalta. En kuitenkaan vuosien ty6lla saanut muutettua raskasta hengitysténi, silla
oletin ongelman olevan vain, ettd hengitin vaardian kohtaan kehossa. Loytdessini helpotusta terveydel-
lisiin ongelmiin Buteykon opeista ja Dr. Mewin ohjeista, aloin miettimain, mitd hy6tyé niistd voisi
olla laulajalle. Tdma motivoi etsimadn lisdé tietoa ja kokeilemaan, miten uusi tieto soveltuisi laulami-

seen tal miten se voisi tukea sita.

On tdrkedd tunnistaa, ettd laulajan instrumentti on monimutkainen kokonaisuus, johon vaikuttavat lu-
kuisat eri tekijit. Vaikka keskityn erityisesti hengitykseen, kielen rooli on tullut esiin merkittdvina
seikkana hengitystutkimuksessa. Néin ollen kielen merkitys on otettu huomioon téssi tutkimuksessa.
Siitd huolimatta, etti ruokavalio, litkunta ja henkinen hyvinvointi ovat merkittdvid tekijoitd ihmisen
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa ja voivat vaikuttaa myo6s laulajan suorituskykyyn, ne eivit ole ti-

man tutkielman keskiossd ja saavat vihemman tarkastelua.



2  BUTEYKO HENGITYSTEKNIIKKA

Konstantin Pavlovich Buteyko oli ukrainalainen laédkari, joka kehitti "Buteyko Breathin Technique"
(BBT) -hengitystekniikan 1950-luvulla. Taéma tekniikka siséltdd hengityksen hallitsemisen ja pidatta-
misen sekd tietoisen nenédn kautta hengittimisen. Sen tarkoituksena on vahentéda litkahengitystd, joka

voi olla yhteydessd moniin terveysongelmiin, kuten astmaan. (Konstantin Pavlovich Buteyko 2023.)

Buteyko opiskeli 1ddkariksi Moskovan ensimmadisessd ladketieteellisessd instituutissa. Yksi hdnen tyo-
harjoittelustaan sisélsi potilaiden hengityksen tarkkailua, heidén ollessaan vakavasti sairaita. Pitkén
ajan tutkimuksen jilkeen hian huomasi, ettd potilaiden hengitystiheys kasvoi, kun kuolema l4hestyi.
Lopulta pitkdjaksoisen tutkimuksen jidlkeen hin kykeni tarkasti arvioimaan minuutin tarkkuudella poti-
laiden tulevan kuoleman ajan. Jokaisen potilaan hengitys tihentyi kuoleman l&hestyessé. (Buteyko

Breathing Technique 2023.)

Opiskeluaikoinaan Buteykolla itsellddn diagnosoitiin vakavasti korkea verenpaine, ja hinelle ennustet-
tiin elinaikaa vain noin 12 kuukautta. Vuonna 1952 hén alkoi pohtia, voisiko liikahengittiminen olla
osasyy hédnen sairauteensa, joka oli pahenemassa. Hédn alkoi vihentdd hengitystidin ja huomasi, ettid
kipu viheni merkittdvésti. Kun hin alkoi taas hengittid nopeammin, kivut palasivat. (Buteyko Breat-

hing Technique 2023.)

Buteyko aloitti perusteellisen tutkimustyon hengityksen alueella, ja hdn perehtyi useiden eri kirjoitta-

jien, kuten Holdenin, Priestlyn, Hendersonin, De Costan, Werigon ja Bohrin, teksteihin. Ndiden kirjoi-
tusten sisdltd vahvisti hdnen aikaisempaa hypoteesiaan. Jo vuonna 1952 oli tiedossa, etté litkahengitta-
essd keho menettéa liikaa hiilidioksidia, mikd puolestaan aiheuttaa kouristuksia, jotka hairitsevét hapen
normaalia kulkeutumista elimiin, erityisesti aivoihin. Tdma kierre lisdd tarvetta syvélle hengittimiselle,

luoden noidankehin. (Buteyko Breathing Technique 2023.)

Buteyko jatkoi tutkimustydtddn auttaakseen vakavasti sairaita potilaita. Hén kehitti menetelmié, joissa
potilaat opetettiin hengittdméin nenin kautta ja samalla rentouttamaan palleaa. Tdma oli osa hinen
pyrkimystddn normalisoida hengitystd ja vdahentdd litkahengittimisen haittavaikutuksia terveydelle.

(Buteyko Breathing Technique 2023.)



Miksi hiilidioksidi on niin tirked? Ihmisen syddessé syntyy Hiilidioksidia (CO2) rasvojen ja hiilihyd-
raattien hapettumisen lopputuotteena. Hiilidioksidi kulkeutuu laskimoitasi pitkin keuhkoihisi, josta yli-
madrdinen poistuu hengityksen kautta. Oikea hengitysvolyymi varmistaa, ettd keuhkoissa sdilyy tarvit-
tava maara hiilidioksidia. Liiallinen hengittdminen johtaa liian suureen hiilidioksidin poistumiseen. Th-
miskeho tarvitsee tietyn méaérén hiilidioksidia normaalia toimintaa varten. Yandell Hendersonin mu-
kaan: "Hiilidioksidi on itse asiassa eldvan aineen perustavanlaatuisempi osa kuin happi." (Rakhimov

2014).

Hiilidioksidi ei ole pelkka haitallinen kaasu. Se on vélttimaton useille tarkeille kehon toiminnoille,
mukaan lukien hapen kuljetukselle. Happi liukenee huonosti vereen, joten noin 98 % siita kuljetetaan
hemoglobiinimolekyyleilld. Hapen vapautuminen hemoglobiinista riippuu hiilidioksidin méérasté val-
timoveressd. Jos hiilidioksidin mééra ei ole tarvittavalla 5 % tasolla, happi "tarttuu" hemoglobiiniin
eikd vapaudu kudoksiin ja elimiin. Tatd ilmi6td kutsutaan Bohrin vaikutukseksi, ja sen 16ysi vuonna
1904 Bohr. Normaaleissa olosuhteissa 75 % otetusta hapesta poistuu uloshengityksen yhteydessi, kun
hengittia terveelliselld volyymilla, noin 4—6 litraa minuutissa. Jopa voimakkaan litkunnan aikana arvi-
oidaan, ettd 25 % otetusta hapesta poistuu uloshengityksen kautta. Normaalia suurempi hengitysvo-
lyymi ei lisdd hapen mééraa veressi, koska se on jo 97-98 % kylléstetty. Sen sijaan se laskee hiilidiok-
siditasoja, ensin keuhkoissa ja sitten veressi, kudoksissa ja soluissa, mikd vihentdd hapen toimitusta
hemoglobiinista punasoluihin. Mitd enemman ilmaa hengitetiin, sitd vdhemmén happea toimitetaan.

(Mceown 2004, 12—-13.)

Konstantin Pavlovich Buteyko ei kehittdnyt hengityksen ja hyvinvoinnin yhteyden tutkimusta tdysin

itsendisesti. Neuvostoliitolla oli 1950-luvulla vahvat suhteet Intiaan, mikd mahdollisti Buteykon mat-
kat Intiaan tutkimaan joogien hengitystekniikoita ja niiden vaikutusta terveyteen. Tété tarkoitusta var-
ten Buteyko kehitti laitteen, joka pystyi mittaamaan hengityksen maéréa, jotta hianelld olisi tarkempia

tutkimustuloksia vertailua varten. (Roe 2017.)

Joogien hengitystekniikat erosivat merkittdvésti tavallisista hengitystavoista. Joogien hengitys oli rau-
hallista ja hallittua. Valitettavasti nykyééan jooga on kaupallistettu ja usein paketoitu tavalla, joka sopii
nopeatempoiseen ja pinnalliseen ldnsimaiseen maailmaan. Nykyéddn monet saattavat kuvitella, ettd joo-
gaan kuuluu vain voimakkaita hengitystekniikoita, kuten tulihengitys (fire breath) tai raskaat hengitys-

harjoitukset, joita opetetaan esimerkiksi Wim Hofin menetelméssd nykydan. Téllaisissa harjoituksissa



korostetaan voimakasta hengittdmisté, ikdan kuin pyrittdisiin hyperventiloimaan saadakseen voimak-

kaan kehollisen kokemuksen. (What is the Wim Hof Method®? 2023.)

Klassisissa joogateksteissa ei kuitenkaan puhuta suurista hengityksistd vaan pikemminkin kevyesta ja
hallitusta hengittimisestd. Opastuksissa korostetaan, ettd jos asettaisi pienen kankaanpalan nenén
eteen, sen ei tulisi litkkkua hengityksen aikana. Lisdksi harjoituksiin kuuluu hengitystaukojen pidenti-

minen. (Buteyko Breathing and Yoga 2022.)

Eliot Elam (2022) késittelee tekstissdén "the Indian doctrine of Vallalar from Tamil Nadu" intialaisen
Vallalarin oppia Tamil Nadusta. Tdmén oppisuunnan keskeisend tavoitteena on vihentdé ruoan syo-
misti ja jopa hengitystd. Harjoituksissa pyritddn pidentdimiin aikaa, jolloin hengitysti pidatellddn. Sen
sijaan, ettd energiaa haettaisiin ruoasta, korostetaan auringosta saadun energian merkitystid. My0s ko-
konaisvaltainen rakkaus ja sen harjoittaminen ovat osa tdti oppia. Tavoitteena on, ettd harjoittelija al-
kaa luoda ja uusia energiaa siséisesti, aivan kuten aurinko tekee. Tarkoituksena on olla heijastus aurin-
gosta ja saavuttaa jollain tavoin aurinkoenergian kaltainen tila. (Breatharian knowledge 2022 part 1.

2022.)

2.1 Buteykon harjoittaminen

Buteykossa harjoitellaan hengityksen hallintaa ja ilman pidattdmisté, ja siind puhutaan "Air hunge-
rista". Tdma rohkaisee harjoittelijaa hyviksyméaén véliaikaisen tunteen siité, ettei saa tarpeeksi happea,
silld hén on tottunut ylihengittiméaén ja kokee pienemmain méérin ilmaa epdmiellyttdvina. Tétd voi
vertailla vaikkapa ruuasta paastoamiseen. Tottumaton ihminen voi kokea muutaman tunninkin ilman
ravintoa epdmiellyttdvini, mutta harjoitellessa keho ja mieli tottuu oloon ilman ruokaa. Ruokaa kéyte-
tddn vertailukohtana, koska ylisydminen on kuormittavaa keholle, vaikka ravinto onkin tirkedi. Joskus
keholle on hyoddyllistd pitdé taukoa ruoasta, jotta se voi keskittyd palautumiseen. Jatkuva syominen
my0s saa kehon keskittyméén litkaa ruuansulatukseen, estien sen tekemésti muita tirkeitd tehtdavidén.
Ylensyominen vaikuttaa myos hengitykseen, koska se lisdd hengityksen tahtia. Lisdksi hengitykseen
vaikuttavat muun muassa prosessoidut ruoat, saasteet, stressi ja monet muut epaterveelliset elaménta-
vat ja ymparistotekijét. Siksi hengityksen optimoimiseksi on tdrkedd ottaa huomioon my6s muut elé-

mantavat. (Buteyko Breathing Association 2023.)



Liikunnalla on my6s merkittdva rooli hengityksen ja terveyden kannalta. Litkkumattomuus voi aiheut-
taa useita haittoja, kuten heikentynyttid hengitystoimintaa. Tama voi lisdta liiallista painetta hengitys-

elimissd. (Mceown 2004, 10.)

2.2 Hengityksen tiheys ja mairi

Buteykon opit ovat antaneet merkittdvid hyotyja astmaatikoille. Patrick Mceown kirjassaan "Close
Your Mouth" (2004) kisittelee ylihengittimisen vaikutuksia astmaan. Normaalin hengitystaajuuden
tulisi olla noin kymmenestéd kahteentoista hengitystd minuutissa, per hengitys méaaraltdén noin 500 ml.
Tama mééra vastaa terveen ihmisen hengitysté, kuten yliopiston ldédketieteen kirja mainitsee, puhuen
noin 5-6 litrasta ilmaa minuutissa. Astmaatikot sen sijaan hengittivit yleensi noin 15-20 kertaa mi-
nuutissa, ja heidén yksittdiset hengityksensi voivat olla suurempia, jopa 700 millilitrasta yhteen lit-

raan. Tama tarkoittaa 10—15 litraa ilmaa minuutissa. (Mckeown 2004, 9.)

Buteyko-hengityksessa korostetaan jatkuvaa tietoisuutta siitd, miten hengitetidn sekd levossa etti tilan-
teissa, joissa hengitys luonnostaan muuttuu. Esimerkiksi syomisen jilkeen hengitys yleensa tihenee.
Mitd enemmaén sy0, sitd voimakkaammaksi hengitys saattaa muuttua. Stressi on myos selked hengi-
tysté kiihdyttiva tekijé ja voi tehda siitd raskaampaa. Suuhengittiminen on yleinen ongelma, jota mo-
net eivit edes huomaa tekevinsi. Levossa he saattavat hengittdd optimaalisesti nendn kautta, mutta ti-
lanteissa, kuten puhuessaan tai syddessddn, he saattavat huomaamattaan hengittdd suun kautta. Tadma
patee my0s litkunnan aikana. Buteyko-tekniikan yksi tdrked perusajatus onkin opettaa, ettd useimmissa
tilanteissa nenédn kautta hengittdminen on optimaalinen tapa ja ettd suuhengitys voi lisdtd monia haital-

lisia vaikutuksia. (Mckeown 2004.)

Hengityksen ja syomisen vélilld on mielenkiintoinen yhteys. Moni lankeaa ansaan, jossa kuvitellaan,
ettd enemmaén on aina parempi. Uskotaan, ettd mitd enemmaén syo0 tai hengittdd, sitd paremmin voi ja
ettd saa enemman ravinteita tai happea. Kuitenkin molemmissa tapauksissa ongelmana on se, ettd keho
el toimi niin yksinkertaisesti. Se ei ole tyhja laatikko, johon voimme yksinkertaisesti lisdtd asioita.
Keho on monimutkainen kone, ja sen optimaalisen toiminnan varmistamiseksi meidén on annettava

sille oikeanlaista apua ja luotettava siithen sen tehdessd omaa ty6tdan. (Mckeown 2004.)

Keho tarvitsee ravinteita, mutta sen on my0s poistettava jatteet ja myrkyt tehokkaasti. Jos jatteiden

poistuminen kehosta ei toimi kunnolla, seurauksena voi olla ongelmia ja tukkeutumista. Usein niita
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oireita yritetddn korjata lisidmalla lisdé asioita kehoon sen sijaan, ettd kehon annettaisiin hoitaa it-
sensd. Viime vuosina on alettu kiinnittdd enemmaéan huomiota lymfaattiseen jarjestelmain, jota kutsu-
taan my0s nimelld imusuonisto ja joka on vastuussa jatteiden kuljettamisesta kehosta ulos. Esimerkiksi
paastoaminen voi auttaa kehoa tekemédén tyGtéédn ja poistamaan ylimaardiset jitteet. Dr. Perry Nickels-
ton (2023) on kiropraktinen l14dkéri, joka hoitaa kroonisia kipuja ja tulehdustiloja imusuoniston ja ve-
renkiertojdrjestelmén avulla. Han puhuu kielen tarkeésta roolista pitdd imusuonisto auki kaulan ja pain
alueella, jossa on kolmasosa koko kehon imusuonistoista. Kielen kuuluisi olla ylhaélla kiinni kitalaessa
pitddkseen imusuoniston auki ja litkkkeessd. Kielen ollessa alhaalla, tima tukkii jérjestelmad, aiheuttaen
tukoksia, jotka voi ndhda turvotuksina imusolmukkeissa, esimerkiksi leuan ja kaulan alueilla. Kielen

painautuminen kitalakeen on siis tdrked aktiivinen toiminto keholle. (Nickelston 2023.)

On erittdin hyodyllistd tarkkailla omaa hengitystddn eri tilanteissa ja huomata, miten keho reagoi eri
arsykkeisiin. Hengityksen raskautta voi tunnistaa erityisesti siitd, miten se vaikuttaa danen tuottami-
seen. Kevyt hengitys ei yleensd tuota dénté, kun taas raskas hengitys voi olla d4énekasté, tapahtuu se

sitten suun tai nendn kautta.

Seuraamalla omaa hengitystdén erilaisissa tilanteissa voi oppia paljon siitd, mitka tekijat saavat aikaan
voimakkaan hengityksen. Onko tiettyjd tilanteita, joissa huomaa hengittdvinsd voimakkaasti? Pys-
tyyko hengitystddn jotenkin keventdméén tai rauhoittamaan? On myds hyddyllistd huomata, mitkd te-
kijdt voivat aiheuttaa jdlkeenpdin raskasta hengitysté, kuten tietyt ruoat tai ruokailutavat, puhuminen
tai litkkuminen. Hengityksen tarkkaileminen ja sen ymmartdminen auttavat parantamaan hengitystie-
toisuutta ja voivat johtaa parempaan hengitystekniikkaan ja yleiseen hyvinvointiin. Kiinalaista filoso-
fia, Lao Tzuta lainaten: ”Taydellinen thminen hengittdd aivan, kun hén ei hengittéisi ollenkaan”. (Mit-

chell 2019.)

2.3 Elimintapojen vaikutus

Elaméntapojen nopeat muutokset ovat vaikuttaneet merkittavésti astman yleistymiseen. Patrick
Mckeown (2004) vertaa néditd muutoksia, mika auttaa ymmartdméain, miksi astma on lisdédntynyt huo-
mattavasti:

50 vuotta sitten:

o Thmiset olivat aktiivisempia ja liikkkuivat enemman.
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e Ruoka oli luonnollisempaa ja vihemmain prosessoitua.
e YlensyOmisti oli vihemmaén.

o Stressid ja kilpailupainetta oli vihemman.

e Saasteet olivat vdhdisempid.

o Thmiset viettivit enemmaén aikaa luonnossa.

Tana paivina:

e Fyysinen aktiivisuus on vihentynyt merkittavasti.

e Ruoka on usein prosessoitua ja epiterveellisempaa.

e Ylensyonti on yleista.

o Thmiset kokevat enemman stressid, sekd jatkuvaa aistien ylikuormitusta.

(Mckeown 2004.)

Néiden muutosten myd6td ihmiset saattavat hengittdd huomaamattaan raskaammin. Nykyéédn thmiset
ovat jatkuvan informaation ja reagoinnin alaisena. Miten sosiaalisen median selaaminen vaikuttaa hen-

gityksen tiheyteen? Miten jatkuva selailu vaikuttaa stressiin ja sitd kautta ilman kulkemiseen?

2.4 Hengityskapasiteetin testaus

Hengityksen tilaa voi testata yksinkertaisella pidatystestilld, jota kutsutaan "Control pause (CP)" -tes-
tiksi. Tamaén testin tarkoituksena on mitata, kuinka kauan yksilo pystyy pidétteleméin hengitystaan
mukavalla tasolla, ilman ddrimmaistd ponnistelua. Tamin testin avulla voi saada arvokasta tietoa hen-
gityksen laadusta ja mahdollisista ongelmista.

Testid varten tarvitaan sekuntikelloa ja sen voi suorittaa seuraavasti:

1. Ota kevyt sisddnhengitys ja hengita sitten kevyesti ulos.

2. Pida toisella kéddelld kiinni nenisté ja sulje sieraimet sormillasi estddksesi ilman padsyn keuh-
koihin.

3. Laske sekunteja siitd hetkestd, kun pidatdt hengitystd, kunnes tunnet tarvetta hengittda uudel-
leen. Oireina voi ilmetd esimerkiksi pallealihasten liiketta.

4. Kun tunnet, ettd on aika hengittdd uudelleen, vapauta nend ja hengitd normaalisti sisdén.
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Tavoitteena on, ettd sisdén- ja uloshengitys ovat yhtd kevyitd kuin ennen testin suorittamista. Jos huo-
maat, ettd hengityksesi on raskaampaa, se voi tarkoittaa, ettd pidatit hengitysta liian pitk&én testin ai-
kana, ja tulokset eivit ole tiysin tarkkoja. Paras aika suorittaa timai testi on aamulla heti heréttyési,

koska nukkuessasi hengityksesi on luonnollisessa tilassa terveytesi kannalta.

Tulokset voidaan tulkita seuraavasti:

o Jos pystyt pidétteleméin hengitystési alle 10 sekuntia, se voi viitata voimakkaisiin astmaoirei-
siin ja hapenpuutteen tunteeseen pitkin paivaa.

o Jos pidittelet hengitystési alle 20 sekuntia, saatat kokea oireita, kuten yskai, hengityksen vin-
kumista, nuhaisuutta, tulehduksia ja uupumusta.

e Jos pystyt pitdiméédn hengitystisi 20—40 sekuntia, oireet ovat todennédkoisesti vihemman voi-
makkaita, mutta parannettavaa voi vield olla.

o Jos pidittelet hengitystési yli 40 sekuntia, terveydentilasi on todenndkdisesti hyvé, astmaoireita
el ole, ja hengityksesi on rauhallisempi. On tarkeda yllépitaa titd tasoa yli 6 kuukauden ajan,
jotta keho voi olla optimaalisessa tilassa hengityksen suhteen.

(Breathing Test — Control Pause + Exercises 2023.)

2.5 Harjoitteita

Harjoitukset perustuvat The Buteyko Clinic Approach -kirjaan (2004), ja niiden tarkoituksena on aut-
taa avaamaan tukkeutuneita sieraimia ja opettaa hengittimiin kevyesti. Tdiméa voi auttaa parantamaan

hengityksen laatua ja terveytta.

Sierainten avaaminen

1. Istu selkd suorassa.

2. Yritd hengittdd kevyesti sierainten kautta, jos se on mahdollista. Jos sieraimet ovat liian tu-
kossa, voit ottaa pienen madridn ilmaa suupielien kautta.

Nipistd nenddsi sormillasi ja tuki silld sieraimet. Pidd suu suljettuna.

Kevyesti nyokyttele pdétési puolelta toiselle, kunnes tunnet tarpeen ottaa ilmaa.

Yrité ottaa ilmaa nenén kautta sisdén ja ulos mahdollisimman kevyesti.

S v AW

Pyri tasoittamaan hengityksesi mahdollisimman nopeasti.

Kevyt hengitysharjoitus
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1. Istu selké suorassa.

2. Aseta sormesi nendsi alle, huuliesi yldpuolelle niin, ettd ne ovat aivan sierainten alapuolella il-
man kosketusta niihin.

3. Kuvittele, ettd hengitdt vain nenén padhan erittdin kevyesti, tdyttden sieraimet juuri ja juuri.

4. Kun hengitit ulos, kuvittele sormiesi olevan hdyhenid. Hengitd ulos niin kevyesti sieraintesi
kautta, ettd kuvitellut hdyhenet eivit nouse ilmaan.

5. Vidhennd lammon tunnetta sormissasi hengittiessési ulos, jotta ilmaméadra vihenee.

6. Yritd ylldpitdd tatd tunnetta noin neljin minuutin ajan. Harjoitus ei kuitenkaan saa aiheuttaa
stressid. Voit lopettaa aikaisemmin, jos tunnet epdmukavuutta sen sijaan, ettd se olisi kohtuulli-

sen haastava.

Pidittely ja puhallus sierainten avaamiseksi

1. Ota kevyesti happea sisdin ja padstd se ulos. Nipistd sormillasi sieraimet kiinni.

2. Liséaa painetta nenéssési yrittdimélla kevyesti puhaltaa ilmaa kiinni oleviin sieraimiin. TAma voi
atheuttaa joillakin tunteen, ettd korvat poksahtavat auki.

3. Pidé painetta muutaman sekunnin ajan ennen kuin pééstit sieraimet irti ja hengitét kevyesti si-
sddn ja ulos. Pida suu kiinni koko harjoituksen ajan.

(Mckeown 2004.)
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3 LAULAJIEN HENGITYS ENTISAIKAAN

Laulajalle hengitys on térkein tydkalu, ja sen hallitseminen on avain hallittuun laulutekniikkaan.
Michael Trimble (2013) kertoo kirjassaan "Fundamentals of Great Vocal Technique" entisten huippu-
laulajien antamia ohjeita. Esimerkiksi Lucia Tetrazzini on sanonut, ettd kun otetaan ensimmaéinen hen-
genveto, sen tulisi kulkeutua keuhkojen alaosaan ja tdyttda neljdannes tilasta. Tetrazzini korostaa, etti
laulajan tulisi ajatella tarkasti, minne ilma menee, ja toteuttaa tima hengittimalld ddnettdmaésti sie-

raimiin (Trimble 2013).

Jerome Hines ja Robert Merrill puolestaan suosittelevat (2013) keskittymddn hantdluun pééssé sijaitse-
vaan kohtaan, johon pyritddn hengittimiin ilmaa danettomasti nenén kautta, mutta samalla padttivai-

selld energialla. (Trimble 2013.)

3.1 Laulutekniikan opetus nykyéin ja hengitystapojen vaikutus

Laulutekniikat ovat kehittyneet ajan mydté, ja lauluopettajilla on nykydén monenlaisia mielipiteitd tek-
niikoista. Vaikka bel canto -perintdd pyritdédn sdilyttiméén, elaméintapojen ja terveyden muutokset ovat

vaikuttaneet sithen, miten laulutekniikoita ymmaérretéén ja opetetaan.

Nykyéddn monet ihmiset hengittdvét suun kautta, vaikka he eivét ehka edes ole tietoisia siitd. Hengi-
tystd voi tarkastella kriittisesti er1 tilanteissa huomatakseen, ettd hengitystapa voi vaihdella. Esimer-

kiksi syO0desséd, urheillessa, stressaantuneena, laulaessa ja jopa puhuessa hengitystapa voi olla erilainen.

On totta, ettd stressaantuessaan monet ihmiset kithdyttavit hengitystdédn ja heitd ohjeistetaan usein hen-
gittimadn syvain. Kuitenkin voi olla, ettd todellinen rauhaa tuova elementti on hitaus, joka auttaa va-
hentdmién ylihengittdmistd. Talloin hengityksen hallittu hidastaminen voi olla hyddyllisté stressin hal-
linnassa. Esimerkiksi paniikkikohtauksiin usein suositellaan paperipussin kédyttdd, koska se voi auttaa
pitdméén ylihengittdmisen kurissa. Wim Hofin menetelméssé aluksi hengitetdén intensiivisesti, mutta
keskeinen vaihe on hengityksen piditteleminen. Tama pidételty hengitys voi olla ratkaiseva osa, joka
auttaa kehoa suoriutumaan paremmin antamalla sille pienen tauon perustoiminnoistaan. (What is the

Wim Hof Method®? 2023.)
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Buteyko-harjoituksissa pyritddn hengittimain erityisen kevyesti, mikd voi verrata terveelliseen ja ke-
vyeen syOmiseen. Joogassa on vanha perinne, joka korostaa kevyttd syomista ja kulutusta, ja samaa
periaatetta voidaan soveltaa myds hengitykseen. Litkahengittiminen voi aiheuttaa jannityksii ja haitata
terveyttd, ja siksi tietoinen hengityksen hallinta voi vaikuttaa positiivisesti. (Buteyko Breathing Asso-

ciation 2023.)

Hengityksen tietoinen hidastaminen ja hallinta voivat auttaa vihentdméén stressid, parantamaan kehon
toimintaa ja edistdmadn yleistd hyvinvointia. TAima osoittaa, kuinka tdrkea rooli hengitykselld voi olla

terveydelle ja se ansaitsee huomiota ja harjoittelua samalla tavalla kuin ruokavalio ja litkunta.

Voiko siis laulajallekin olla haitaksi hengittda liikkaa? Se on ainakin selvia, ettd litkahengittiminen voi
esimerkiksi aitheuttaa kireyksid, mutta onko siitd muutakin haittaa? Entd kun usein puhutaan siité, ettd

hengitetdén liian vdahin?

Kenties keskeisempéé on hengityksen laatu ja hallinta. Buteyko-tekniikassa korostetaan pallean pais-
tdmisestd alas, mikd on olennaista my0s laulamisessa. Laulamisessa on hetki, jolloin ilma tulee ulos ja
sen on oltava kontrollissa. Mutta miti tapahtuu, kun hengitys on epétasaista ja liian tihedd? Miten lau-

laja voi ylldpitda pitkid fraaseja tai suoriutua vaativista osuuksista, jos hengitys ei ole hallinnassa?



16

4 PIPILATES - KONSEPTI

’P1 Pilates concept” on Joey Cordevinin (2019) kehittimaé tapa tehdé pilateksen klassisia elementteja,
joihin yhdistyy toiminnallisen harjoittelun tdrkeitd ominaisuuksia: neuromuskulaarinen stabilointi, ais-
timusten ja lihasfaskian yhdistdminen. Lihasfaskia on vahva ja joustava sidekudos, joka ympéréi ja yh-
distdd lihakset ja luut koko kehossa, ja joka auttaa litkkuvuudessa, taipuisuudessa ja ryhdissa. Kysei-
sessd menetelméssé painotetaan laatua midrin sijaan. Liikkeet pyritddn tekeméén tietoisesti, tarkasti
oikealla tekniikalla hengityksen ollessa tirkedssd roolissa tuen kanssa, sen sijaan etté pyrittiisiin teke-

madn monta litkettd maksimiin. (Seto 2019.)

Tavoitteena jokaisessa harjoituksessa on oikealla hetkelld aktivoida juuri oikeat lihakset hengityksen ja
tuen ollessa jatkuvasti ldsnd, pitden huolta, ettd linjaukset ovat my0s tdysin oikein. Pyrkimys on tehda
litkkeet mahdollisimman optimaalisesti sen sijaan ettd vilitettdisiin niink&én litkkeiden méérasta.

(Mink Pilates Studio 2019.)

4.1 Pi Pilates -konsepti ja laulutekniikka

Konseptin hengitystekniikka sai minut vertaamaan vanhojen laulajien kuvaamaa hengitystekniikkaa,
joka poikkeaa siitd, miten moni nykyéddn hengitystd kuvailee ja miten paljon samaa pi pilates -konsep-
tissa opetettavassa hengitystekniikassa on. Erona ehkdpa on, ettd kyseisessd konseptissa puhutaan si-
vuista enemmaén kuin siind, miten Michael Trimblen kirjassa kuvailtiin entisten laulajien kuvaamaa
hengitysti, jossa painotettiin ainoastaan selkad, jonka jélkeen tuki on rinnassa. Pi Pilates -konsepti an-
toi taas enemman hallintaa kokonaisvaltaisesti omiin lauluharjoituksiin auttaessa pitiméén lantiopohja-
lihakset mukana ja rennon tuen, ei vatsassa, vaan sivuilla, vinojen vatsalihasten kohdalla. Tdma tuki

tuntui laulaessa todella hyvilti ja tukevalta.

Kokemukseni ja kokeiluni ovat vasta alkutaipaleella, mutta tuntuu silté, ettd kaikki ndma eri nikokul-
mat tukevat toisiaan. Kevyt hengitystekniikka, joka ei paina vatsaa vaan kohdistuu kehon sivuille ja
selkéén, tarjoaa rauhallisen ldhestymistavan, joka voi tuoda voimaa ja hallintaa. Vaikka hengitys ei oli-

sikaan voimakasta, kevyt hengitys oikeassa paikassa voi aktivoida tarvittavat lihakset.

Usein tehddén liikaa, ja tuloksia voidaan saavuttaa vihentdmalld. Alexander-tekniikka perustuu samoi-

hin periaatteisiin pyrkien poistamaan tarpeettomia opittuja tapoja, jotka eivit palvele kyseista litkettd
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tai tavoitetta. Sen sijaan keskitytddn kdyttdmaan vain valttamattomia lihaksia ja toimintoja liikkeen
suorittamiseen. Tama ldhestymistapa voi olla erittdin hyddyllinen laulajille, ja on tirkedd tunnistaa ja
poistaa ylimadrdiset elementit, jotta voidaan aloittaa puhtaalta poydalta ja keskittyd siithen, mika on to-

della olennaista, kuten optimaalisen ddnen tuottaminen.

Alexander-tekniikka on kehonhallinnan ja litkkeen opetusmenetelma, jonka tavoitteena on parantaa
kehon asentoa, liikettd ja tietoisuutta. Timé menetelma perustuu havaintoon siité, ettd yksildlliset tot-
tumukset ja litkekdyttdytyminen voivat vaikuttaa haitallisesti kehon toimintaan. Alexander-tekniikan
avulla pyritddn tunnistamaan ja muuttamaan naité haitallisia tottumuksia, jotta saavutettaisiin luonnol-

lisempi ja tasapainoisempi liike- ja asentotila. (Wagstaff 2021.)

Lindsay Wagstaff toimii opettajana Royal College of Musicissa Lontoossa, missd hin opettaa Alexan-

der-tekniikkaa laulajille. Hinen opetusmetodinsa keskittyy aluksi tdydelliseen rentoutumiseen ja tietoi-
suuden lisddmiseen siitd, mitd keho tekee. Tamin jilkeen hén auttaa oppilaita poistamaan ylimééraisia

jannityksid kehosta ja ohjaa heitd luomaan enemman tilaa keholle, jotta se voi ottaa vastaan happea te-

hokkaammin. Tdma saavutetaan esimerkiksi selkédrangan venyttdmiselld ja rintakehdn luonnollisella

avautumisella, miké parantaa hapenottoa. (Wagstaff 2021.)

Laulajilla on usein haasteena litkatekeminen ja kehon jannittdminen, mika voi haitata ddnen optimaa-
lista kdyttod. Alexander-tekniikka auttaa laulajia parantamaan hengitystekniikkaansa ja vahentimééan
kehoon kohdistuvaa rajoittavaa jannitystd. Tama on erityisen tarkeéda laulamisessa, koska oikea hengi-
tystekniikka tukee d4nenhallintaa ja pitkékestoista suoritusta. ”’Alexander huomasi, ettd piain vapaus
selkdrangan pdilld on tirked osa kokonaisuutta, jotta muukin osa kehosta voisi toimia optimaalisesti.
Valtaosa jannittyy kaulan alueelta ja tima vaikuttaa suoraan hengitykseemme ja dénentuotantoon”.

(Wagstaff 2021.)

Kaula voi jénnittyd tiedostamatta jo sisdén hengittidessd, mikd voi aiheuttaa ongelmia dénentuotossa.
Siksi on tirkedd arvioida kriittisesti jokaista ddnentuoton vaihetta, eiké keskittyd pelkéstdan niihin het-
kiin, kun ddni kuuluu. Tamai korostaa ajatusta siitd, ettd vihemman on enemman laulamisen konteks-

tissa. (Wagstaff 2021.)
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4.2 Omat kokemukset Pi Pilates -konseptista

Pédsin kokeilemaan yhden tunnin kyseiselld menetelmailld, joka oli todella antoisaa ja mieltd avarta-
vaa. Tunnilla myos tuli paljon oivalluksia, mité on joskus saattanut tehd4 intuitiivisesti oikein, mutta
nykydin keskittyneend vaariin asioihin on kadottanut kyseisié linjauksia, tapaa hengittdd ja siten myos
syvien lihasten hallintaa ja voimaa. Oli my6s hienoa huomata, ettd konseptin hengitystyyli muistutti
enemman sitd, mistd olen kirjoittanut ja mitd olen pyrkinyt opettelemaan sen sijaan, mitd yritin oppia
lauluopintojen alussa, jolloin opetettiin hengittimiin vatsaan ja tyontdmaéaén vatsaa ulos. (Pi Concept

Pilates 2023.)

Tunnilla ohjeistettiin jattdmiin vatsa rauhaan, ettei se pullistuisi vaan sen sijaan ohjattiin vieméén hen-
gitys sivuille, aktivoiden lantiopohjalihakset. Selkdd ei kuulunut liimata lattiaan, kuten aikoinaan on
opetettu jumpissa, eikd késketty jattdmadn notkolle, vaan hakemaan luonnollinen neutraali asento vi-
listé, eli lihasten ollessa aktiivisia, mutta ei vikisin puristuksissa. Tdma asento toi vahvan tuen, mutta
samalla rennon. Tama auttoi rentouttamaan myds sisdelimi. Oli todella mukava huomata, ettd vaiku-
tus oli moniulotteinen, ja olen kdyttdnyt siksi hengitystekniikkaa jannitykseen, laulutukeen ja myds
suoliston oireillessa, silld tunnin ansiota huomasin suoliston turvotessa halun hengittda niin, etti val-
miiksi turvonnut vatsa saa lisdé painetta raskaasta vatsahengittimisestd. Kohdistaessa hengityksen si-
vuille vapautuu painetta ja keho rentoutuu ja samalla saa notkon selédsta suoristettua silld turvotuksesta
huolimatta lantio saa tilaa palata luonnollisempaan asentoon. Pi pilates -konsepti on vield aika uusi

menetelmd, joten siitd ei 10ydy vield paljoa tietoa.



19

5 JOHN MEW JA ORTOTROPIIKKA

Dr. John Mew on ortodontisti, joka asuu ja tyoskentelee Lontoossa. Hian suoritti hammaslédédketieteen
opinnot Lontoon yliopistossa ja erikoistui ortognaattiseen leikkaukseen Royal Victoria -sairaalassa
East Grinsteadissd, missd hédn kiinnostui kasvavan kasvon tieteenalasta. Vuonna 1965 hin palasi yli-
opistoon erikoistuakseen ortodontiaan. Siitd 1dhtien hén on kehittényt ei-kirurgisia menetelmié haitalli-

sen pystysuuntaisen kasvun korjaamiseksi lasten kasvoissa. (Price 2009.)

Kauniit kasvot méaraytyvét vahvan ja tukevan leuan, kehittyneiden leukojen, korkeiden poskipdiden,
kauniiden huulien, oikean nenédn koon ja suorien hampaiden perusteella. Kun kasvot kehittyvit oikein,
hampaiden tulisi olla suorat. Suorat hampaat eivit aina takaa kauniita kasvoja, mutta kauniit kasvot

voivat tukea suoria hampaita. Usein vanhemmat kdyttdvét paljon rahaa yrittdessidin oikaista lapsensa

hampaita unohtaen muiden tekijéiden merkityksen. Dr. Mewin tehtdvind on varmistaa, ettd lapsen kas
vojen ja hampaiden normaali kehitys saavutetaan korjaamalla huonoja tottumuksia ja kdyttadmalla ei-

invasiivisia tekniikoita. (Price 2009.)

John Mew opiskeli alun perin Maxillofacial-kirurgiaa ennen kuin erikoistui ortodontiaan vuonna 1965.
Hén toimi my6hemmin British Dental Associationin eteldisen alueen osaston puheenjohtajana vuonna
1971 ja sai elinikdisen jdsenyyden British Dental Associationissa vuonna 1999 tunnustuksena pitkaai-

kaisesta panoksestaan alalla. (Price 2009.)

5.1 TIhmisen kasvojen luuston tausta ja tutkimuksia

IThmisen sukujuuri voidaan jaljittdd katkeamattomasti Homo erectukseen, joka eli maapallolla noin
600 000 vuotta sitten. Tuona aikana ithmisilld oli suorat hampaat. Luonnonhistoriallisessa museossa
vieraillessa esihistoriallisia kalloja tarkastellessa huomataan, etti heilld oli laajat kasvonpiirteet ja suo-
rat hampaat. Vinot hampaat ovat nykyajan ilmid. Jopa niin my6héén kuin 1600-luvulla vinot hampaat
olivat harvinaisia ja vaikuttivat vain pienelld osalla viestostd, vaikka ne yleistyivétkin varakkaamman
luokan keskuudessa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tdima rappeutuminen on tullut selkeimmaéksi
viimeisten 400 vuoden aikana, ja Euroopan maissa se ndyttid liittyvin yhteiskunnalliseen kehitykseen

ja mahdollisesti ruokavalion muutoksiin. (Price 2009.)
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Yli seitsemédnkymmentd vuotta sitten hammasladkari tohtori Weston Price vieraili monissa primitiivi-
sissd ja eristyneissd ryhmissd, kuten aboriginaalien, gaelilaisten, eskimoiden, Pohjois-Amerikan intiaa-
nien ja maorien luona. Hénen kiinnostuksensa kohdistui ndiden ryhmien terveyteen ja eldméntapoihin,
kun ndma4 siirtyivét perinteisestd ruokavaliostaan modernimpaan eurooppalaiseen ravintoon. (Price

2009.)

Hénen 16ydoksensé on julkaistu erittiin informatiivisessa kirjassa (2009) nimeltd "Ravitsemus ja fyysi-
nen rappeutuminen" (Nutrition and Physical Degeneration). Tohtori Price havainnoi, ettd gaelilaiset,
jotka asuvat Hebridien saarilla Skotlannin rannikolla, siirtyessidin perinteisestd ruokavaliosta, joka si-
sdltdd pienten mereneldvien ja kaurapuuron syomistd, modernimpaan ruokavalioon, joka sisdltdd "val-
koista leipdd ja monia valkoisia jauhotuotteita, marmeladia, sdilykkeitd, makeutettuja hedelmamehuja,
hilloja ja makeisia", kokivat dramaattisia muutoksia terveydessddn. Ensimmaéisen sukupolven lapset
alkoivat hengittdd suun kautta, ja heidin vastustuskykynsé sairauksia vastaan viheni merkittavésti.

(Price 2009.)

Yksi hinen havainnoistaan kuvastuu seuraavassa esimerkissi: "Muutos kahden sukupolven vililld oli
havaittavissa pienen tytdn ja hdnen isoisénsé kautta Skye-saarella. Isoisé oli kahdeksankymmenti
vuotta vanha ja hinet oli kasvatettu perinteiselld ruoalla. Hénen lapsenlapsensa sen sijaan s6i modernia
prosessoitua ruokaa, joka muutti hdnen kasvonpiirteitdén, leuan muotoa ja jopa hampaiden asentoa.
Hén alkoi hengittdd suun kautta ja kirsi kasvomuutoksista, jotka liittyiviat vanhempien siirtymiseen
kohti kaupallisia ruokavalintoja ja pois kaurakakuista, kaurapuurosta ja mereneldvista.

(Price 2009.) Myontédminen siitd, ettd lapset alkavat hengittdd suun kautta, on merkittdvii ja osoittaa
yhteyden modernin ruokavalion ja kroonisen suun kautta hengittimisen vililld. Kun lapsi kokee tar-
vetta hengittdd raskaammin, hdn avaa suunsa hengittddkseen, mikd aiheuttaa kraniofasisaalisia muu-
toksia ja vaikuttaa haitallisesti hdnen terveyteensd. Lisddntynyt tarve hengittdad puolestaan vaikuttaa

immuuniteettiin, usein johtaen tukkoiseen nendin ja siten tiydentden kierteen. (Mceown 2010.)

Havainto siitd, ettd lapset alkavat hengittdd suun kautta, osoittaa selkedn yhteyden modernin ruokava-
lion ja kroonisen suun kautta hengittimisen vélilld. Kun lapsen tarvitsee hengittdd raskaammin, hin
avaa suunsa hengittddkseen, mika voi aiheuttaa kraniofasisaalisia muutoksia ja vaikuttaa haitallisesti
hinen terveyteensd. Tama lisddntynyt tarve hengittdd puolestaan vaikuttaa immuunijirjestelméén ja

voi johtaa tukkoiseen nendén, luoden kierteen. (Mceown 2010.)



21

1960-luvulla hammaslaédkari Egil P. Harvold huomasi, ettd "suun kautta hengittdminen, joka liittyy ne-
ndn ilmavéyldn tukkeutumiseen, on yleinen ilmi6 potilailla, jotka hakevat oikomishoitoa." (Mceown
2010.) Hén teki useita kokeita tukkimalla nuorten apinoiden nenén silikonisilla nenédtulpilla selvittdéak-
seen suun kautta hengittimisen ja vinojen hampaiden vilisen yhteyden. Kokeet osoittivat, ettd apinat
sopeutuivat nenén tukkeutumiseen eri tavoin, ja suun kautta hengittéville apinoille kehittyi vinoja ham-
paita ja muita kasvomuodon epdmuodostumia, kuten leuan alenemista ja kasvojen kulman muutoksia.
Harvold viitti, ettd hdn pystyi toistamaan suurimman osan ithmisten hammashiirioisté kokeellisesti
apinoilla, joilla oli alun perin normaalit hampaat. Dr. Mew tuki tétd havaintoa ja totesi, ettd "on vaikea
valttad johtopddtostd, ettd kielen toiminnan ja asennon muutos voi aiheuttaa vakavia purentavirheitd."

(Mceown 2010.)

5.2 Kielen asento suussa

Suun ollessa avoinna kieli ei voi levétd suulaen péélld, mikd johtaa kapeampaan, V-muotoiseen yla-
leukaan. Kapeampi yldleuka puolestaan vaikuttaa kasvojen rakenteen kaventumiseen ja hampaiden ah-
tautumiseen. Hampaidenlddkari Raymond Silkmanin sanojen mukaan: "Térkein oikomuslaite, joka si-
nulla on aina mukanasi, on kieli. Thmisill4, jotka hengittdvat normaalisti nenédn kautta, kieli asettuu
ylos kitalakeen. Joka kerta nielaistessaan kieli levida kitalakea vasten, aktivoi sen ja osallistuu kallon
litkkeeseen. Suun kautta hengittdvilld ihmisilld kielen asema on matalampi, eikd yldleuka saa kielen
stimulaatiota, kuten sen pitdisi. Tatd tukee tohtori John Flutterin toteamus: "On selvii, ettd kielelld on
merkittdvd vaikutus hampaiden asentoon". Myds tohtori Mewin lausunto: "Kielen paineen puuttumi-
nen estdd yldleuan kasvun” tukee tétd. Toisin sanoen ylédleuka ei vélttdmattd voi saavuttaa perintopo-

tentiaaliaan ilman kielen oikeaa sijoitusta." (Introduction to John Mew 2022.)

Nieleminen on myds keskeisessd asemassa, ja Dr. Mewin mukaan monet tekevit sen virheellisesti joh-
tuen epdsuotuisasta kehityksestd. Paivittdin niellddn arviolta 2 000 kertaa, ja joka nielaisulla, kieli nou-
see ylospdin ja asettuu suulaen péédlle aiheuttaen merkittdvaa voimaa, joka vaikuttaa leuan muotoon.
Oikea kielen sijainti on levossa suulaessa, ja lapsen kasvaessa yldleuka muovautuu kielen ympdrille.
Tama tarkoittaa, ettd yldleuan muoto noudattaa kielen muotoa. Koska kieli on U-muotoinen, se edistda
laajempaa kasvojen rakennetta, jossa on tilaa kaikille hampaille. Luonnollisesti alaleuan muoto seuraa

yldleuan muotoa.



22

Dr. Mewin (2022) ohjeet oikeaan suuasentoon ovat seuraavat:

1. Pidé suu suljettuna koko ajan ja huulet kiinni toisissaan.

2. Kolme neljidsosaa kielesta tulisi levitad suulaessa, ja sen kirjen tulisi levitd varovasti etuham-
paiden takana olevalla alueella ilman, ettd se painaa hampaita vasten. Kielen muotoutuminen
tapahtuu kitalaen kontaktin kautta.

3. Oikean nielaisun aikana kielen tulisi litkkkua ylospdin kohti kitalakea.

Virheellinen nieleminen tapahtuu, kun kieli ei litku ylospéin kohti kitalakea. Sen sijaan kieli saattaa
painua etu- tai sivuhampaiden paille, mika voi tyontdd hampaita eteenpdin tai sivuille péin. Tatd kutsu-
taan puristukseksi, ja se voi lopulta johtaa hampaiden vilisen suuren raon muodostumiseen. Dr. Mewin
mukaan kielen oikea sijainti on tirkedmpda kuin sen toiminta. Hénen "Tropic Premise" -periaatteensa
(1966) on erittédin tarkka: "Kielen tulisi levétd suulaen péélld, huulten ollessa kevyesti suljettuina ja

hampaiden koskettaessa toisiaan 4-8 tunnin ajan paivissi." (Mceown 2010.)

5.3 Kielijanne

Kired kielijdnne (tai "ankkuroitu kieli") viittaa tilaan, jossa kielijanne on liian tiukka ja rajoittaa kielen
litkkkuvuutta. Tdma voi aiheuttaa useita terveysongelmia, kuten nielemisvaikeuksia, hampaiden kulu-
mista, purentavirheitd ja jopa uniapneaa. "Kiristynyt kielijdnne voi aiheuttaa erilaisia ongelmia, mu-
kaan lukien nielemisvaikeudet, hengitysvaikeudet, purentavaivat ja jopa puheongelmat." (Tonguetie

Association 2021.)

Ensimmadisté kertaa kuulin jotain asiasta, kun erés tuttu kertoi, ettd hinen puhevikaansa on vihdoinkin
16ytynyt fysiologinen selitys. Hanté on pienesté pitden kiusattu siitd syystd, ja vaikka hin kuinka kévi
erilaisissa puheterapioissa, mikdén ei tuntunut auttavan. Vihdoinkin aikuisidlla hanelle selitettiin, ettd
hinen kielijanteensd on niin kired, ettd se on vaikeuttanut esimerkiksi r- ja s- kirjainten lausumista,

mikd on mahdollista korjata leikkauksella.

Kielen asento on helpointa ylldpitda suu kiinni. Silloin kieli on l&himpéni kitalakea. Haastavampaa on
pitéé kieli koholla suun ollessa auki. Pyrin tekeméén siksi sddnnoéllisesti venytysharjoittelua, eli vien

kielen kitalakeen kiinni, aivan kuin liimaisin sen siihen niin pitkalta takaakin, kun pystyn ja avaan
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suun pitden kontaktin yhté tukevana. Tdma tuntuu voimakkaasti kielen janteessd, mutta olen huoman-
nut sen venyneen jo paljon verrattuna sithen misté olen aloittanut, joten tunne ei ole ldheskéén yhté in-

tensiivinen kuin muutama kuukausikin sitten, jolloin se oli todella kivuliasta.

Laulajalle uskon tdmén olevan tirked harjoitus, silld se auttaa kieltd pysyméén aktiivisena ja rentona
oikeassa paikassa. Vaikka kielen periaatteessa saisi aktiiviseksi takaosasta laulaessa, jos sen nostami-
nen tuntuu kireéltd, se vaikuttaa negatiivisesti laulusuoritukseen. Se toimii kuin urheilijan keho, vaik-
kapa tanssija, joka tarvitsee venyvit raajat toteuttaakseen litkkeen. Tanssija voi vaikkapa heilauttaa jal-
kansa vékisin yl0s, jos kankeus estéé liikerataa tapahtumasta luonnollisesti. Tdma voi aiheuttaa vam-
moja, eikd se myoskiin tuota niin miellyttdvaa tulosta kuin jos tehty liikerata olisi auki. Optimaalisen

venyvyyden toteuttaakseen tanssijan on tehtéva liike rennosti ja hallitusti.

5.4 Kielen ja kylkien rooli levossa seké laulaessa

Trimble (2013) puhuu kirjassaan sanonnasta ”Leuaton, kurkuton ja kieleton”. Dame Eva vihasi laulu-
tekniikkaa, jossa vedettiin leukaa alas avatessa. Hin my®ds oli sitd vastaan, ettd kieli litkkuisi keskelta
tai takaa. Han uskoi, ettd kielen kuuluisi litkkua vain aivan edesti artikuloidakseen tarvittaessa konso-
nantteja yldetuhampailla, jotka niitd vaativat, litkkkuen pystysuuntaan. Muutoin kielen kuului olla tdysin

kuolleena ja ndkymaéton. (Trimble 2013.)

Malla Rautaparta on joogaopettaja, neurologian fysioterapeutti, kulttuuriantropologi, tietokirjailija ja
Manipura-joogastudion perustaja. Hian kirjoittaa keuhkojen tarvitsevan avuksi lihaksia sisddnhengitys-
vaiheessa. Lihakset, joita kdytetddn sisddn hengittdessd, kiinnittyvét rintakehdin, ulkopinnalle ja ulko-
reunoihin. Pallea on ohut lihas, jonka muoto tuo mieleen esimerkiksi epdsymmetrisen sateenvarjon.
Kylkiluut kiinnittyvét rintalastaan 20 rustoliitoksen viélitykselld ja takana selkdnikamiin 24 nivelella.

Rintakehdn alueella on yli 60 liitosta tai niveltd, joita hengitysliike liikuttaa. (Rautaparta 2021.)

Kylkien laajentumista tarvitaan keuhkoille. Nykyadidn huonon ryhdin ja litkkumattomuuden takia yl&-
keho on kasassa estden optimaalisen kylkien avauksen. Laulajalle timé avaus on todella tiarked. Kyl-
kien avaus tapahtuu edessé ja takaa. Tdma selittdd esimerkiksi sen, miksi toisaalta pyoredlld selélld saa
tuotettua vapaata ddntd, kunhan takakyljet laajentuvat. Téta selkedsti harjoitellaan, kun pyydetdédn lau-

luoppilaita istumaan, pyoristiméédn selkénsd ja hengittiméaan selkdan.

Tuista puhutaan eri lailla ja erilaisia tukia tuntuu olevan erilaisille laulajille riippuen siitd, millaista
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musiikkia he laulavat. Trimble (2013) kéy kirjassaan ldpi erilaisia tukia ja niiden kayttotarkoitusta.
Salvatori Fisichella (Fisichella 2013) puhuu mestarikurssillaan tuestaan, joka hénelle on opetettu:
”Tuki on kyljet ja pallea. Kyljet ovat auki.” Hén néyttda selkeésti vain kylkien alapuolta, ndyttdmatta
yhtddn alempaa osaa kehostaan, kuten vatsaa tai lantiota. Hin myos néyttd4, ettei paineen kuulu pullis-
taa kehoa alas ja ulos, jolloin vatsa pullahtaa eteenpédin. Hinen mukaansa ei pitéisi ikind pullistaa vat-

saansa ulos ja romahduttaa ryhtid hengittdessd, puhuessa tai kdvellessa.

Ensimmaiinen opettajani opetti minulle vatsahengityksen, ja siitd saakka olen etsinyt vastauksia. Voi
olla, ettd on opettajia, jotka ovat aina osanneet tuottaa hienoa ddntd luonnostaan, mutta eivit osaa sité
kdytdnnon tasolla opettaa eteenpdin. On my0ds hyvé ottaa huomioon erilaiset tuet. Trimble (2013) kiy
kirjassaan lépi erilaisia tukia ja erilaisia danityyppejd. Toki voi herétd kysymys, missd méiéirin ne oike-
asti eroavat toisistaan ja kuinka paljon on kyse vaikkapa tuen tunteesta, eli miten sen henkilokohtai-
sesti kokee? Ainakin selkeiti eroja on vaikkapa dramaattisella ja lyyrisemmalli laulutavalla. Adnityy-
pit ovat oikea asia, mutta kuka vain voi halutessaan laulaa omaan déneen nihden lyyrisemmin tai dra-
maattisemmin. Trimblen mukaan lyyrisen dénen pitéisi laulaa dramaattisemmin saadakseen lisdd mas-

saa ja dramaattisen dinen lyyrisemmin, kevennyttidkseen tekniikkaa. (Trimble 2013.)

Salvatore Fisichellan mukaan Wagner-laulajat ovat kehittdneet syvemmaén hengitystekniikan, silla he
laulavat keskialueella, mutta italialaiseen musiikkiin se ei toimi, silld siind on oltava nopeampi ja vaih-
dettava rekistereitd. Silloin on oltava trampoliinimaisempi tuki, miké tarkoittaa ettd kyljet ovat auki ja

rinta eteenpdin (Salvatore Fisichella Master Class with Andrew Owens 2013.)

Ajatus kylkien laajentamisesta antoi paljon uusia mahdollisuuksia tuelle, joka tuntuikin paljon korke-
ammalla kuin mihin oli tottunut. Sithen yhdistyi matalampi tunne, kun keskittyi pitiméén lantion alla
ja venyttimadn selkdrankaa laulaessa. Paétuki kuitenkin tuntui kyljissa. Ne pysyivit auki kun kuvitteli
niiden laajentuvan takaa, sivusta ja edestd. Jotkut opettajat puhuivat pelastusrenkaasta, mutta nayttivit
sen olevan juuri alavatsan kohdalla. Itselld auttoi ajatella pelastusrengasmainen tunne ylempina kyl-

Jissé.

Kaiken tiedon keskelld on tdrkedd miettid, mistd eri koulukunnat ovat samaa mieltd. Laulajan tuen ai-
nakin koetaan olevan joustava, se ei ole kova vaan pehmed mutta silti se levenee vahvasti ulospéin.

Joustavuus kaikissa tekniikoissa on yhteistd. Kehoon on siis tehtiva tilaa.
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5.5 Havaintoja ortotrooppisista harjoitteista

Viime vuosikymmenen aikana Dr. Mewin (2023) kehittdma tekniikka, jota nyt kutsutaan Mewingiksi
Dr. Mewin kunniaksi, on saavuttanut suosiota erityisesti nuorten miesten keskuudessa verkossa. Kri-
tiikkidkin on esitetty, viittden, etti se voisi olla haitallista ja vaikuttaa negatiivisesti kasvonpiirteisiin.
Kuitenkin tekniikka keskittyy pddasiassa hengityksen optimointiin nenén kautta ja kielen oikeaan asen-

toon suussa, mika voi tukea seké kasvojen oikeaa kehitysta ettd hyvaa ryhtid.

Yhdistyneen kuningaskunnan ortopediat eivit ole hyviksyneet Dr. Mewin teorioita ja hoitomuotoa.
Tutkimuksia on vihén, ja osa tutkimuksista viittaa siihen, etteivdt Dr. Mewin ortotrooppiset hoidot
valttdmattd vaikuta merkittdvasti luuston muokkautumiseen. Hoidot eivdt my0dskédén perustu vikival-
taiseen manipulointiin. Miksi sitten suun kautta hengittiminen olisi terveellisempéd ja turvallisempaa?
Hoidot ovat tuottaneet paljon tuloksia, erityisesti lapsilla, mutta se ei ole estinyt vanhempia ihmisid
kokeilemasta. Itselleni tirkeinté ei ole pohdinta siitd, muuttaako se ulkondkodni, mika tuntuu olevan
nykyisin keskeisin keskustelunaihe, vaan se, ettd hengittiminen on helpompaa ja kuinka se tukee
Buteyko-tekniikkaa, parantaen suorituksiani kaikissa toimissani. Uskon my®s, etté se stimuloi imusol-
mukkeita, jotka ovat turvonneet leukani alla. Vaikka olen havainnut positiivisia tuloksia, timé on kui-

tenkin vain spekulaatiota, ja monet muut tekijédt voivat vaikuttaa nithin myonteisesti. (Brien 2023.)

Kieleni venyttiminen vaati ponnisteluja. Aluksi oli mahdotonta saada kieltd ylos kitalakeen, vain kérki
ylsi sinne. Kesti useita kuukausia ennen kuin onnistuin saamaan kieleni lepddmaéan luonnollisesti yla-
leuan padlla, ja silld paikalla se pysyy télld hetkelld luonnostaan. Ainoastaan takaosa kielestd tuottaa
edelleen haasteita ja pyrkii laskeutumaan hieman, ellei ole tarkkana. Tdma selitti osittain, miksi minun

oli vaikea tuottaa selkeda tekstia laulaessani.

Leukani venyttdminen on kestdnyt useita kuukausia, mutta huomaan joitakin tuloksia, kuten sen, etti
nyt saan takahampaani kohtisuoraan yhteen. On uskomatonta, ettd ennen en voinut saada niitd edes la-
helle toisiaan. Tehokkain harjoitus kielen venyttdmiseksi on yrittdd pitdé kieli kiinni kitalakea mahdol-
lisimman levedlld takaa pdin ja sitten yrittdd avata suu ilman, etté kieli irtoaa kitalakesta. Tdmé antaa
hyvén venytyksen, vaikka se saattaa olla aluksi kivuliasta. Nyt kieleni on venynyt niin paljon, etti ve-
nytyksen tunne tulee vasta, kun avaan suuni tdysin. Kun henkil6 hengittdd suun kautta, nendn limakal-
vojen ja sivuonteloiden toiminta voi heikentyd, miké voi johtaa nenédn tukkoisuuteen. Liséksi suun

kautta hengittdminen voi aiheuttaa nenin limakalvojen kuivumista ja drsytystd, mikd puolestaan voi
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johtaa limakalvojen turvotukseen ja tukkoisuuteen. Tukkoisuus vaikeuttaa nendhengittdmisté. (Lin,

Zhao, Qin, Hua & He 2022.)

Suuhengitys voi my0s muuttaa hengitystietd fysiologisesti. Kun henkild hengittdd suun kautta, kitalaki
ja kieli voivat painua alaspdin ja taaksepédin, miké voi kaventaa hengitystietd ja aiheuttaa hengitysvai-
keuksia. Suuhengitys voi johtaa myds uniapneaan, joka on hengityskatkoksia aiheuttava sairaus.

Uniapnean riski on suurempi henkil6illa, jotka hengittdvit suun kautta. (Guilleminault, Huang 2010.)

Laulajille painotetaan usein hengityksen tirkeyttd ja tarjotaan erilaisia harjoituksia, joiden avulla he
voivat vahvistaa hengitystukea lauluun. Kuitenkin yhta tirkeda on pitdd huolta paivittdisestd hengityk-
sestd ja sen laadusta, koska se vaikuttaa paitsi terveyteen myos laulun suoritukseen. Timé on samanlai-
nen periaate kuin se, ettd laulajia kehotetaan kiinnittiméaan huomiota puhetekniikkaan, koska puhe ja
laulu tuotetaan samoilla danihuulilla, ja haitalliset tavat puheessa voivat vaikuttaa myds lauluun.

Huono hengitystekniikka voi kuluttaa 44nta turhaan ja vaikuttaa negatiivisesti lauludénen laatuun.
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6 POHDINTA

Jos Buteyko tekniikka pyrkii minimoimaan hengittdmisen litkkkeen ja tyon, vaaditaanko siind myos
kylkien liikkeen minimoiminen? Tésté ei 10ydy paljoa tietoa ja tdstd voivat nykyiset ohjaajat hieman
olla eri mieltd. Kylkien laajentuminen on kuitenkin tirkeda laulajalle. Mitd hy6tyd minimoinnista sitten
voi olla, kun mietitdén laulajan suoritusta? Kuten urheilijakin vahvistaa erilaisia ominaisuuksia, yksi-
tyiskohtia ja kehon yleistd hallintaa, laulajallekin tistd voi olla paljon apua. Laulajalle hengittiminen
on kaikki kaikessa ja hengityksen hallinta on tirked ominaisuus. On térkedd opetella hengittimiin oi-
kein laulamiseen, pystyd laajentamaan itsensd, mutta tidssd on tirked huomio, ettd itse hengitys ei ole
raskas, vaikka keho laajentuu ja tekee toitd. Tdma voi helposti sekoittua keskendén, ja myonnén itsekin
olleen hammentynyt asiasta, kun opettaja késki hengittdmadn voimakkaasti ja laajentumaan, tulkitsin
sen raskaaksi isoksi hengitykseksi, vaikka luonnollinen ilman padstiminen sisdén riittdd, kunhan ke-
hossa tapahtuu tilananto laajentumalla, jonka avulla hallitsee ddnentuottamista ja ilman hallitsemista
laulaessa. Tamén perusteella voi siis olettaa, ettd on tirked taito osata hengittid kevyesti ja luonnolli-
sesti, ja nykyaikana se ei vélttdmatta ole itsestddnselvyys. Jos kyseessd on terve ihminen, timéa toden-
ndkdisesti luonnistuu mutta enté jos on syité, jotka aiheuttavat kehossa raskasta hengitystd? Onko sil-
loin oman onnen nojassa? Silloin ratkaisuna voi olla hengitysharjoitteet, jotka eivit ole raskaita, eli ei
sellaisia, jossa ideana on hyperventiloida tahallaan, toisin sanoen hengittdd voimakkaasti, nopeammin
ja syvemmin. Tdma on nykyéddn muotia, todenndkdisesti Wim Hofin (2023) vuoksi, joka kehitti tietyn-
laisen rutiiniin, joka perustuu raskaaseen hengittimiseen. Se saattaa viliaikaisesti tuoda mielihyvén
tunnetta, mutta se ei auta meitd hallitsemaan hengitystd. Wim Hof (2023) kuitenkin yhdistida hengityk-
sen piddttelemiseen, joka voi olla hyddyllinen harjoite, kun ilmaa rajoitetaan, kuin paastoaisi hapesta,
saaden kehon kdyttiméén tulevaa ilmaa paremmin sen jélkeen. Hyperventiloinnin sijaan voi olla hyo-
dyllisempai oppia hengittimiin mahdollisimman kevyesti ja vaivattomasti. (What is the Wim Hof

Method®? 2023.)

Laulajat entisaikaan harjoittelivat hallitsemaan ddnentuottamista kokeilemalla, ettd ilmanvirtaus on ta-
sainen laulamalla kynttilddn, ja tavoitteena oli, ettei tuli alkaisi tariseméén ilmasta. Buteyko-hengitys-
harjoituksissa harjoitellaan hengittdméén niin kevyesti ettd ilma hidin tuskin tuntuu sormessa, joka
olisi nendn edessd. Tdma keveyden hallinta voi olla monella tavalla hyddyllinen laulajalle, esimerkiksi
se mahdollistaa sen, etteivit lihakset jannity, kun hengittdd kevyesti siséén, ja jos samanlaisen tunteen
saa laulamiseen, ovat lihakset rentona jo ennen dénen péaastod. Vain halutut lihakset aktivoidaan kevy-

esti avaamalla kylkid ulospdin. Tama kevyt hengitys mahdollistaa myds, ettd ilma menee tehokkaasti
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sisddn, silla jos hengittdd voimakkaasti, voi kokeilla ja tuntea kurkun supistuvan, aivan kuin syntyisi

kitkaa sisddn vedettidvélle ilmalle. Téti ei laulaja halua, silld se aiheuttaa lisda tyota.

Tama oli jotain, misté kédrsin pitkdédn harjoitellessani vuosia raskasta hengitystd. Vaikka aloin hengitta-
madn nendlld, paniikkimainen hyperventilaatiomainen ilmanotto alkoi palaamaan, ja ihmiset huomasi-
vat sen paljon herkemmin, silld ihmiset olivat tottuneet enemmén siihen, jos sité teki suun kautta,
mutta nyt nenén kautta se nékyi ja kuului voimakkaammin. Tiedostaminen on ollut tirked osa vdhenta-
essd ylihengittamisti. Ty on vaatinut my0s luottamista ja irti padstdmistd. [Iman ottaminen sisdén
kuuluisi olla todella luonnollista, vaikka sitd voi ja onkin hyvé harjoitella. Laulaminen on kuin onnelli-
suus. Sitd voi edistdd monella tapaa mutta loppumetrit tdytyy antaa tulla itsestddn. Itseddn ei voi véki-
sin pakottaa onnelliseksi kontrollilla. Laulamisessa on samaa taikaa, sitd ei voi mekaanisesti vain tuot-
taa, vaan sen jdlkeen, kun tietdd mitd mekaanisesti on hyva tehdd, pitdd paistad irti ja luottaa. Sen on

oltava luonnollista.

Buteykon (2023) ja Dr. Mewin (2022) tiedot tuovat mielestidni paljon terveydellisid hyotyjéd seké tér-
kedd tietoisuutta oman kehon toiminnasta, erityisesti hengityksen, kitalaen ja kielen suhteen. Nama
ovat arvokkaita tyokaluja laulajalle ja olen itse hy6tynyt laulajana paljon kyseisestd tiedosta. Heidin
tietojensa avulla on mahdollista vahvistaa nditd ominaisuuksia, jotka ovat hyddyllisid laulajille. Kyl-
kien rooli on my®os erittdin tirked, ja ndmé kaikki osa-alueet selkedsti tukevat toisiaan. Buteyko-hengi-
tystekniikka eroaa muodissa olevista hengitystekniikoista siten, ettd lisddmisen sijaan pyritddn vihen-
taméddn. Buteykon harjoitteleminen mahdollistaa terveysvaikutusten liséksi tyokaluja tyostad hengityk-
sen hallintaa. Laulajalle se on tirkeédd instrumentin hallinnan eli d4anen ndkokulmasta. Laulajalle on
my06s hyotyéd hengitystekniikan rauhoittavasta elementistd paineiden alla, esimerkiksi esiintyessd. ”Air
hunger” tunteen harjoittelu, eli tottuminen siihen, ettd hengitys ei ole yhta syvaa kuin tavallisesti, voi
olla hy6dyllinen keino auttaa laulajaa sopeutumaan tdhin tunteeseen. Tdma auttaa sdilyttdmaan
rauhallisuuden esiintyessd, erityisesti silloin, kun jdnnitys korostaa tunnetta, ettd happea ei ole
tarpeeksi vieddkseen fraasia paatokseen. Pitkédn fraasin aikana laulaja kykenee olemaan rauhallinen,
kun on tottunut olemaan vahdisemmalld hapen mairilld, ja kykenee hallitsemaan kehoa fraasin aikana.
Voin tutkimukseni perusteella suositella laulajille ja myos kenelle tahansa tutustumista Buteykon ja

Mewin oppeihin.
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