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1 JOHDANTO

Tuki tarkoittaa sanakirjan mukaan esinetta tai rakennetta, joka tukee, on tukena,
pitaa pystyssa tai paikoillaan, kannattaa, lujittaa tai vahvistaa jotakin (Suomen kie-
len perussanakirja 1995, 342). Laulajat kayttavat termia "tuki" kuvaamaan
uloshengityksen ilmanpaineen saatelyd aannoén aikana. Jotta lauludéni voi olla
kantava ja kestava, siina tulee olla tukea. Mikali tukea ei kayta, aani voi olla heik-
ko, ponneton tai soinniton. Jos aanta yritetdan vakisin voimistaa ilman tukea, kur-
kunpaén lihakset joutuvat sdatelemaan niihin kohdistuvaa liiallista ilmanpainetta.
Kurkunpaan lihakset vasyvat, aanihuulet rasittuvat ja 4anentuotto vaikeutuu. Aani
voi rasittuneena kuulostaa kahealta, narisevalta, pihisevélta ja normaalia mata-
lammalta. Aanihuulet kuivuvat ja turpoavat eivatka paase varisemaan koko pituu-

deltaan tai sulkeudu kunnolla yhteen.

1.1 TyoOn tavoite

Tarkoituksenani on tehda tutkielma tuesta — miten se muodostuu ja miten sen voi
oppia ja opettaa. Pyrin selvittdmaan, milla lihaksilla &anta tuetaan. Aion pohtia tu-
en ja hengitystavan suhdetta toisiinsa, seké vertailla eri nakékulmia tuesta. Tarkoi-
tuksenani on tehda aanenmuodostuksesta ja erityisesti aanen tukemisesta oppi-
materiaalia. Kuvailen luvussa 2 dantoelimistba seké sen toimintaa, jotta lukija saa
kasityksen siitd, miten &dnenmuodostus tapahtuu ja osaa myds kiinnittéa huomio-
ta silhen daniharjoituksia tehdessdan. Luvussa 3 tarkastelen kasitetta tuki. Olen
suunnitellut tydhoni muutamia hyviksi kokemiani harjoituksia, joiden toivon autta-
van seka laulunopiskelijoita ettd —opettajia tuen opettelussa ja opettamisessa. Har-
joitukset esittelen luvussa 4. Pohdin tukeen liittyvia kasitteita ja esittelen johtopaé-

toksiani tukeen liittyen luvussa 5.

Tuki on 4dnenmuodostuksen kannalta oleellinen asia. Riippumatta siita, onko ky-
seessa oopperadiiva tai poptahti, aanen tukeminen on tarkeaa laulajan instrumen-
tin hyvinvoinnille. Silti se on edelleen monelle laulajallekin epamaarainen kasite.
Aiheesta ei I10ydy mielestani tarpeeksi kirjallisuutta. Etenkaan suomeksi en ole 10y-

tanyt tuesta kovin paljon informaatiota. Tuesta ja hengitysilmanpaineen saatelysta



[Oytyva tieto on mielestani ymparipyoreaa. Kayttamistani lahteista vain Cathrine
Sadolinin (2000) teoksessa Complete Vocal Technique kerrotaan tarkkaan, mita
tuen aikana tapahtuu ja mitka lihakset aanen tukemiseen osallistuvat. Tosin en voi
olla varma kyseisen kirjan luotettavuudesta, koska siiné ei kerrota, mill& perusteel-
la johtop&atoksiin tuesta on paéadytty. Tuesta on tehty jonkin verran kirjallisia toita
Stadiassa ja Sibelius-Akatemiassa, mutta ne muutamat tyot, joihin tutustuin tut-
kielmaa kirjoittaessani, eivat valaisseet tuen mysteerid mielestani tarpeeksi.
Yleensa opettajat opettavat tuen oppilailleen, niin kuin se on heille itselleen opetet-
tu, eikd sen toimintaa tarpeeksi kyseenalaisteta. Tuen maaritelméa vaihtelee eri
opettajilla ja sen opetusmetodit riippuvat taysin opettajasta. Haluan tyéllani tuoda
esiin eri nakodkulmia tuesta ja pohtia, onko olemassa kannattavinta tapaa tukea

aanta.

Hyvin usein ihmisilla on eri &4ani laulaessa ja puhuessa. Tapaan usein oppilaita,
joiden puhe&ani on normaalinkuuloinen eli heilla on normaalifonaatio. Kun he al-
kavat laulaa, aani muuttuu huokoiseksi ja hiljaiseksi tai painvastoin liian kovaksi ja
kiredksi. Syy on yleensa siing, etteivat he kayta tukea lainkaan tai kayttavat sita
jopa liikaa jannittamalla linaksistoa staattisesti. Ammattilaulajilla on usein lauluééa-
nessa tukea ja se on soiva ja kantava. Mutta heidan puhedanensa voi olla sitavas-
toin nariseva ja tueton. Olen opetusty6ssa huomannut, ettei aaneni vasy niinkaan
laulaessa vaan nimenomaan puhuessa. Siksi lahestyn tuen opettamista usein pu-
heen keinoin ja niin teen myds tassa tutkielmassa. Kehotan kaikkia lukijoita kiinnit-
tamaan huomiota lauluaanen lisédksi myds omaan tapaansa puhua. Esittelemani

harjoitukset auttavat tuen oppimista puheen kautta.

1.2 Tybmenetelma

Tyoni tarkoitus on vaikuttaa nykyiseen laulunopetukseen, joten ty6ni on osittain
toimintatutkimusta. Pyrin ymmartamaan syvallisemmin eri tapoja tukea aanta ja
kehittAmaan toimivan opetustavan hyvan aanenmuodostuksen aikaansaamiseksi.
Ty6ni on myos teoreettista tutkimusta, silla analysoin ty6sséani tuen kasitetta. Ar-
vioin ja pyrin jasentamaan kirjallisuuden, keskustelujen ja lyhyiden haastattelujen

avulla tukeen liittyvid kasitteita.



Suurin osa tiedoistani on omaa kokemusperaista tietoa tai opittu omilta laulunopet-
tajiltani, enk& osaa ajoittaa heidan antamaansa tietoa kovin tarkkaan. Lahteinani
ovat ndin ollen olleet myds minua opettaneet laulupedagogit, vaikka en heihin
erikseen viittaa. Haastattelin lyhyesti kolmea Stadian pop/jazz-musiikin koulutus-
ohjelman laulunopettajaa sekd Kimberly Jamesia, Yhdysvalloissa sijaitsevan Mon-
tanan yliopiston musiikin koulutusohjelman laulunopettajaa. Olen kayttanyt lah-
teindni seka kotimaista etta ulkomaista materiaalia. Olen tutustunut Anu Mattilan
(2005) Sibelius-Akatemiassa tehtyyn tydohon Laulupedagogien nédkemyksia laula-
jan hengityksesta ja tuesta seka niiden opettamisesta. Myds Riku Pelon (2004)
Stadian musiikin koulutusohjelmassa tehty opinnaytetyd Tuki laulamisessa sivuaa
tyotani. Anu Mattila esittelee tydssaan eri opettajien ndkdkulmia tuesta, eika varsi-
naisesti syvenny pohtimaan, mika eri mielipiteisséa on hyvaa ja huonoa. Hanen
tyonsa pohjautuu pédéasiassa haastatteluihin. Riku Pelo kasittelee tukea kirjalli-
suuskatsauksen muodossa ja vertailee eri oopperalaulajien ndkemyksia aiheesta.
Han on koonnut tybhénsa myo6s lauluoppaista erinomaisia tukiharjoituksia ja suo-
sittelen lukijoitani tutustumaan niihin. En kuitenkaan toista samankaltaisia harjoi-
tuksia omassa tyossani, koska sellaisia on jo tarjolla. Olen sita vastoin kehittanyt

puheenomaisen lahestymistavan tukeen.

Seka Mattila etté Pelo ovat klassisia laulajia, ja he ovat kasitelleet aihetta klassi-
sen musiikin nadkdkulmasta. TAma nakyy muun muassa terminologiassa. Myos
aanenmuodostus on erilaista pop/jazz-musiikkiin ndhden, vaikka molemmissa tyy-
leissa tarvitaan tukea. Tyypillista klassiselle laulamiselle on liséksi sen ika. Klassis-
ta laulua on pidetty kautta aikojen taiteena, kun taas "kevyt” musiikki on ollut va-
hemman arvostettua. Todenn&kdisesti tAman vuoksi pop/jazz laulusta ei ole kirjoi-
tettu yhtéa kauan kuin klassisesta laulusta. Pelon kayttdmissa lahteissa vanhin teos
oli jopa vuodelta 1925. Niinkin vanha lahde on hyddyllinen, koska sen avulla voi
peilata silloista laulutekniikkaa nykytilanteeseen. Mielestani ei sen enempéaa Pelo
kuin Mattilakaan tarkastele tuen muodostamista tarpeeksi fysiologisesti. Pyrin vas-
taamaan tutkielmassani heitd konkreettisemmin siihen, miten tuki muodostuu ja
mihin kehon osiin pitaa kiinnittdd huomiota hyvan laulu- tai puhe&énen oppimisek-
si. Mattilan ja Pelon téihin seka Mia Aholan (2004) lehtiartikkeliin viitatessani jou-

dun turvautumaan toissijaisiin lahteisiin.
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Osasta harjoituksia olen tehnyt &anitteen (liite 1.), jotta tuen voi myos kuulla ja sita
kautta kokeilla toistamalla perassa. Aanite toteutettiin Stadian ammattikorkeakou-

lun tiloissa ja danityksestéa vastasi Henrik Mannio.



2 AANTOELIMISTO

Aantoelimistoksi kutsutaan ihmisen elimiston niita osia, jotka osallistuvat puheen
tuottamiseen. Aantdelimistoon kuuluvat seka ne keskushermoston osat, jotka laa-
tivat neurolingvistisen ohjelman ja toteuttavat sen, etta keskushermoston ulkopuo-
lella olevat puheen tuottamiseen osallistuvat elimiston osat (keuhkot, kieli, huulet
jne.). (Suomi, Toivanen & Ylitalo 2006, 22.) Keskityn kuitenkin jalkimmaisiin, kes-
kushermoston ulkopuolella sijaitseviin &anen tuottamiseen osallistuviin anatomisiin

rakenteisiin. Paahuomio on niiden puheen ja laulun tuottamiseen liittyvissa tehta-

Vissa.

Mielestéani laulajan on hyva tietdd paapiirteittain, mita elimistéssa tapahtuu laula-
essa tai aanta tuotettaessa. Koko keho on laulajan instrumentti. Jotta voi ymmar-
taa elimiston eri osien vaikutukset toisiinsa, tulee tietda niiden toiminnasta. Tuki on
helpompi oppia, jos tuntee oman kehonsa. Tuki vaatii tasapainon loytamista aa-
nielimiston osien valilla. Tasapainon I6ytyminen saattaa helpottua, kun &anielimis-

ton eri osiin osaa kiinnittda huomiota.

- nendontelosto

kova kitalaki \\/
N, _— pebmei kitalaki
- a
hammasvalli ~ e (T
- - -, ‘—-1"-1_-,_
7/,/"" ~ / . =2
fieli ™ =7 ~~ nieluontelo
burkunkansi — /
s B
2 '//.’ /
burkunpii — / o~ s
pad ‘ /// "G > \\\
..,.-/") I / \
henkitorvi — P
beuhkor ——
. Y
. "

Kuva 1. Aanielimiston tarkeimmaét osat. (Suomi & Toivanen & Ylitalo 2006, 23.)




2.1 Keuhkot ja hengitys
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Vayla nieluontelon pohjalta keuhkoihin alkaa henkitorvena, jonka ylapaassa sijait-

see kurkunpad. Henkitorvi jakaantuu alempana kahdeksi keuhkoputkeksi, nama

edelleen pienemmiksi putkiksi ja lopulta keuhkorakkuloiksi, jotka toteuttavat keuh-

kojen primaarista tehtavaa (hapen siirtyminen ilmasta soluihin ja hiilidioksidin siir-

tyminen soluista ilmaan). Keuhkot muodostuvat kahdesta rintakehan sisalla riippu-

vasta pussista. Hengityksen aikaansaamiseksi keuhkojen tilavuutta muutetaan.
Keuhkojen tilavuuden kasvaessa ilma pyrkii virtaamaan sisaan keuhkoihin ja tila-
vuuden vahetessa ilma pyrkii virtaamaan keuhkoista pois. (Suomi ym. 2006, 25.)

Rauhallisessa hengityksessé kay-
tetdadn ainoastaan sisdanhengitys-
lihaksia ja sisdaanhengitysta seu-
raava uloshengitys on passiivinen.
Sen aikana rintakeha palaa kim-
moisuuttaan lepoasentoonsa.
Tarkeimmat sisddnhengityslihakset
ovat muun muassa pallea ja ulom-
mat kylkivalilihakset. Pallea on hol-
vimaisesti ylospain kaartuva, luisen
rintakehan alareunoista lahteva
lihas. Se erottaa rintaontelon ja

vatsaontelon toisistaan. Kun pallea supistuu, sen holvi mataloituu ja keuhkot laa-

Kuva 2. Pallea edestapain. (Vaalio 2007, 15.)

jenevat alaspéin. Ulommat kylkivalilihakset nostavat supistuessaan kylkiluita. Tal-

I6in ne laajentavat rintaonteloa sivulle ja eteenpdain tehden keuhkoille tilaa. (Nien-
stedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqgvist 1999, 272.)



edestad
paannyokkaija-
lihas kytkifuun
kannattajalihakset
pienempi
suurempi rintalihas
rintalihas
etummaiset ulommat

sahalihakset kylkivalilihakset

pallea
(katkoviiva)

Kuva 3. Tarkeimmat sisaanhengityslihakset edestapéin. Alempi kerrostuma

oikealla, ylempi kerrostuma vasemmalla. (Aalto & Parviainen 1985, 104.)

takaa

ylimmat
takimmaiset
sahalihakset

)

kylkiluun
kohottajalihakset

leved selkdlihas

Z

7
i 7

77

3\

Kuva 4. Tarkeimmat sisddnhengityslihakset takaapéin. (Aalto & Parviainen 1985, 105.)

11

Kilvaammin hengitettdessa myo6s uloshengityslihakset aktivoituvat. Sisemmat kyl-

kivalilihakset vetavat supistuessaan kylkiluita alaviistoon ja l&ahentéavat niita toisiin-

sa seké vatsalihakset tyontavat supistuessaan ja pallean ollessa veltostuneena
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vatsaontelon elimi& ylospain ja tyhjentavat siten ilmaa rintaontelosta. (Nienstedt
ym. 1999, 273.)

rintakehan
poikittainen
lihas

sisemmat
kylkivalilihakset

levea

suora ?
selkalihas

vatsalihas

_ kylkiluiden
aluslihakset

ulompi

vino vatsalihas alemmat

takimmaiset
sahalihakset

nelimainen
lannelihas

sisempi
vino vatsalihas

lannerangan
poikkihaarake-
vélilihas

poikittainen
vatsalihas

Kuva 5. Tarkeimmat uloshengityslihakset. Vasemmalla lihakset edestapéin ja oikealla ta-
kaapéin. (Aalto & Parviainen 2007, 106-107.)

Keuhkojen toimintaa puheessa voidaan kuvata viittaamalla keuhkoissa vallitse-
vaan eli subglottaaliseen ilmanpaineeseen. Glottis tarkoittaa kurkunpééassa sijait-
sevaa, aanihuulten valiin jadvaa aanirakoa, eli subglottaalinen tarkoittaa sanan-
mukaisesti “aaniraon alapuolinen”. Sisdanhengityksessa subglottaalinen ilmanpai-
ne on pienempi, kuin puhujan ymparilla vallitseva niin sanottu atmosfaarinen il-
manpaine. Uloshengityksessa on taas painvastoin: ilma pyrkii aina virtaamaan
sinne, missa sen paine on pienempi. Subglottaalisen ilmanpaineen vaihtelujen
avulla sdadelldan aanen fysikaalisen voimakkuuden vaihteluja: mitd enemman
subglottaalinen ilmanpaine eroaa atmosfaarisesta ilmanpaineesta, sita kuuluvampi

A4ni on. (Suomi ym. 2006, 27.)

2.2 Kurkunpéaa

Kurkunpé&a sijaitsee henkitorven ylapaassa nieluontelon pohjalla. Kurkunp&é on
muodostunut useasta rustosta, joita paallystaa limakalvo. Kilpirusto on kurkunpaan

rustoista suurin. Se suojaa eteenpdin kaartuvan kilven tavoin kurkunpéaata. Ren-
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gasrusto eli sormusrusto on rengasmainen rusto kilpiruston alapuolella. Sen taak-
sepdain suuntautuneen, levedn puolen yldpuolella on kaksi kartiomaista liikkuvaa
kannurustoa. Kummastakin kannurustosta kulkee kilpiruston takapintaan aanijan-
ne, jota yhdessa siihen liittyvan lihaksen ja sita peittavan limakalvon kanssa kutsu-
taan aanihuuleksi. Kannurustoihin kiinnittyy monia pienia lihaksia, joiden avulla

aanihuulia loitonnetaan ja lahennetaan. (Nienstedt ym. 1999, 262.)

Kurkunp&an primaarisia tehtavia ovat muun muassa: aaniraon sulkeminen ruumiil-
lisissa ponnistuksissa (leuanveto, raskaan lastin nosto), jotta lihaksisto voisi tukeu-
tua ilmatiiviiksi suljettuun rintakehaan, seka daniraon sulkeminen ja yhtakkinen
avaaminen yskimisesséa. Hengitettdessa &éniraon on oltava auki, jotta keuhkojen

primaarinen tehtéava voisi toteutua. (Suomi ym. 2006, 28.)

kurkunkansi

kieliluu

kilpirusto
aanihuuli
kannurusto

rengasrusto

takaa

Kuva 6. Kurkunp&én rakenne edesta ja takaapain katsottuna. (Aalto & Parviainen 1985, 61.)

2.2.1 Adanirako

Vasemman- ja oikeanpuolisen aanihuulen vélille ja edelleen vasemman- ja oike-
anpuolisen kannuruston valille jaavaa rakoa kutsutaan aéniraoksi eli glottikseksi.
Pelkastaan aanihuulten valinen rako on danihuulirako, ja pelkastadén kannurusto-
jen valiin jaava rako on rustorako. Aanihuulirako ja rustorako muodostavat siis yh-

dessa &aniraon. Syvassa hengityksessa (huom. ei syvahengitys) eli kun taytetaan



14

keuhkot &arimmilleen, &anirako on taysin auki. Lepohengityksessa seka esimer-
kiksi suhistessa (sssss) anirako on auki, mutta vAhemman kuin syvassa hengi-
tyksessa. Aaniraon ollessa viela hivenen ahtaampi, saadaan aikaan heikkoa kohi-
naa tai henkaysta (hhhhh). Kuiskauksessa aanihuulirako on koko pituudeltaan
kiinni, mutta rustorako on auki. Koko &anirako sulkeutuu, kun muodostetaan glot-
taaliklusiili (esim. Mene ulos! sanojen valilld). Fonaatiossa eli adnentuotossa aani-
huulet liikkuvat nopeasti edestakaisin sivusuunnassa. Aénirako on silloin vuoroin
ahdas tai kokonaan kiinni ja vuoroin selvasti auki, jolloin kurkunpaan lapi kulkeva
ilmavirta vuoroin vahenee ja voimistuu. Syntyy kurkunpéa-aani eli glottispulssijono,
ilmavirtauksen vaihtelu kurkunpaan lapi. Vuotoisessa fonaatiossa aanirako ei me-
ne yhta ahtaaksi kuin normaalifonaatiossa. Silloin &aniraon lapi virtaa verraten
enemman ilmaa synnyttden heikkoa henkaysta. Tiukassa fonaatiossa vain aani-
huulten etuosat varahtelevat, koska kannurustot ovat koko ajan kiinni toisissaan ja
kurkunpaan lihakset ovat jannittyneemmat. Tiukka fonaatio kuulostaa puristeiselta
ja jopa narisevalta. (Suomi ym. 2006, 29-39.)

kilpirusto

ulompi dénihuulilihas

sisempi danihuulilihas

kannurusto

Kuva 7. Kilpirusto ja sen sisalla olevia rakenteita sivulta ja paalta katsottuna. Keuhkoista
alhaalta pain tuleva ilma saa danihuulilihaksen varahtelemaan. Numero 1 on &anirako ja

numero 2 rustorako. (Vaalio 2007, 13.)

2.2.2 Aanen synty

Fonaatiossa subglottaalinen paine pakottaa &&nihuulet erilleen, jolloin niiden véli-

sen ilman paine laskee ja kaantaa niiden liikkeen suunnan sulkeutuvaksi. Akillisen
sulkeutumisen aiheuttaa Bernoullin efekti. TAman jalkeen subglottaalinen paine ja
kudosten elastiset voimat aloittavat syklin uudelleen. (Vainio 2001.) Suora, hermo-
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kéaskyilla ohjattu lihastoiminta ei siis saa aanirakoa avautumaan ja ahtautumaan
vuorotellen. Kurkunpaan lihasten avulla saadellaan fonaation taajuutta. Lisaamalla

aanihuulten jannitysta saadaan aanen taajuus kasvamaan. (Suomi ym. 2006, 37.)

Aanihuulien varahdellessa syntyy niin sanottu alkuéani, joka on pelkkaa surinaa.
Aani kuitenkin kulkee resonanssitilojen lapi, jolloin se kasvaa ja muuttuu ennen
kuin se tulee nendasta ja suusta ulos. Resonanssitiloja ovat keuhkojen karjista huu-
liin asti ulottuvat ontelot, kuten esimerkiksi kurkunpéan eteisontelo, suuontelo, ne-
naontelo ja otsaontelo. liman tayttdmassa ontelostossa aaniaallot térmailevat on-
teloiden seinamiin korostaen ja vaimentaen tiettyja taajuuksia. Jokaisella ihmisella
on erimuotoinen ja —kokoinen ontelosto, joten jokainen tuottaa erilaisen ja persoo-
nallisen ddnensavyn. Onteloston ymparilla on tahdonalaisia lihaksia, joiden avulla
voidaan tietoisesti muuttaa &adnensavya. (Honkanen-Korhonen 2007, 48.) Puhete-
rapeutti Morton Cooperin mukaan parhaan laulu- ja puhedanen aikaansaamiseksi
tulisi kayttaa kyseisia lihaksia, jotta &ani resonoisi mahdollisimman paljon kasvois-
sa eli "'maskissa’. Kasvojen lihaksien tulisi olla rennot, mutta aktiiviset, jotta tallai-
nen aanensijoitus olisi mahdollista. Mydskaan kurkunpaassa ei saa olla turhaa
jannitysta, eli fonaatio ei saa olla lilan tiukka. (Cooper 1996, 6-10.)

2.3 Pehmea kitalaki eli kitapurje

Pehmea kitalaki muodostaa suun katon takaosan kovan kitalaen takapuolella. Se
koostuu taipuisasta lihaskudoksen muodostamasta kudoksesta, joka takana kes-
kella paattyy kitakielekkeeseen. Pehmea kitalaki toimii lappana, jonka avulla ne-
naportti voidaan sulkea. Kitapurjeen takaosan liikkuessa ylospain ja hieman taak-
sepain, nenaportti sulkeutuu. Painvastoin nendportti avautuu vastakkaiseen suun-
taan. Nasaalidanteissa (m, n, ng) nenaportin taytyy olla auki ja joidenkin konso-
nanttien muodostamisen aikana kiinni (esim. p, k, t, s). Esimerkiksi vokaalit ovat
aanteita, joiden aikana nenaportti voi olla auki tai kiinni. Tavallisesti laulussa ja pu-
heessa pyritaan siihen, etta nenéportti on kiinni, kun sen ei valttamatta tarvitse olla
auki. (Suomi ym. 2006, 43-44.) Jos nenaporttia pitaa auki laulettaessa tai puhutta-
essa, aani kuulostaa nasaalilta tai honottavalta. Tallaisella &&nentuottotavalla tuh-
lataan kuitenkin turhaan ilmaa ja vaikeutetaan tuen toimintaa. (Honkanen-
Korhonen 2007, 50.) Laulunopettaja Kimberly Jamesin (20.10.2006) mukaan
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pehmea kitalaki tulee pitaa aavistuksen verran koholla laulaessa ja puhuessa.
Tama toteutetaan pitamalla poskipaat aktiivisina, ikdan kuin nuuhkaisten jotain hy-
vaa tuoksua. Aanen savy muuttuu heti soivemmaksi. (James, henkilokohtainen
tiedonanto 20.10.2006.)

2.4 Kieli

Suuontelon pohjaan kiinnittyva elin, kieli, koostuu monista lihaksista, joiden avulla
on mahdollista saadell& sen muotoa ja sijaintia suussa. Kielen liikkeiden avulla
voidaan vaikuttaa kurkunpaéan ylapuolisen onteloston muotoon ja néain muokata
kurkunpaa-aanesta esimerkiksi eri vokaaleja. Kielella voi myés muodostaa ahtaita
kapeikkoja suun eri kohtiin ja néin saada aikaan kohinaa (esim. ssss). (Suomi ym.
2006, 45.) Kielen asennolla on suuri merkitys my6s danen sointivaria ajatellen. On
ihanteellista, etta lauludani olisi mahdollisimman etinen eli resonoisi edessa. Eti-
syyden saavuttamiseksi paras paikka kielelle on rennosti levaten suun etuosassa
niin, etta kielen karki osuu alaetuhampaisiin. TA&ma on hyva muistaa laulaessa ai-

na vokaalien kohdalla.

2.5 Huulet

Huulia voidaan lihasten avulla liikuttaa monipuolisesti. Huulilla muodostetaan eri
konsonantteja joko sulkemalla ne hetkeksi tiiviisti (esim. p, m) tai muodostamalla
kapeikko (esim. f, v, w). Vokaalit viimeistelladn huulten avulla: huuliaukkoa pyoris-
tetaan (esim. y) ja vedetaan etddmmaksi toisistaan (esim. e). (Suomi ym. 2006,
46.) Huulien tulisi olla laulaessa mahdollisimman rennot ja aktiiviset. Mikali levittaa
huulilla e tai i kirjaimen lilan leveaksi, 4ani soi helposti lilan takaisesti ja kuulostaa

tunkkaiselta.

2.6 Leuka
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Alaleukaa voidaan liikutella pysty- ja sivusuunnassa seka jonkin verran eteen- ja
taaksepain. Puhuttaessa ja laulettaessa leuka yleensa myotailee huulten ja kielen
likkeita liikkuen pystysuunnassa. Vaikka leuka pysyisi paikallaan, puheen ymmar-
rettavyys ei karsi, silla tarkeimman artikulaation tekevat kieli ja huulet. (Suomi ym.
2006, 47.) Moni laulaja kayttda leukaa apuna aanenmuodostuksessa jannittamalla
ja nostamalla sitd. Tama taas aiheuttaa turhan jannityksen kurkunpaan lihaksiin.
Leuan tulisi antaa olla mahdollisimman rento ja pikemminkin ajatella sen avaamis-
ta alaspain rintakehaa kohti sen sijaan, etta tyontaa silla eteen tai ylos. Roger Kain
(2003) neuvoo avaamaan leukaa kunnolla: jos leukaa ei avaa tarpeeksi, se lukittuu
ja &anenmuodostus vaikeutuu (Kain 2003, 143). Suu on suuri tila, jossa aani voi
resonoida. Mitd enemman leukaa avaa — kunhan sen pitda rentona — sitd enem-
man &anella on tilaa soida ja sitd kuuluvampi aani yleensa on. Usein myds pelkka
leuan reilu avaaminen auttaa sellaisia henkil6ita, joilla on &&nessa liiallista nasaa-

lisointia.
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3 TUEN MAARITELMA

Tuen I6ytdminen ei ole hankalaa. Oppilas saattaa tuntea tukilihaksensa huudah-
duksilla, mutta niiden kayttoonotto laulaessa ei kuitenkaan valttamatta onnistu.
Ongelma on yleensa siina, ettei oppilas osaa paikallistaa tukilihaksiaan tai hanella
ei ole kehittynytta lihastuntoaistia. Oppilaalla saattaa my6s olla ongelmia sisaan-
hengityksen kanssa. Oikea hengitystapa vaatii taydellisen rentouden; ilman rento-
utta tukikaan ei voi toimia. Useat oppilaat eivat osaa paastaa vanhoista lauluta-
voistaan irti, mika vaikeuttaa uuden tekniikan oppimista. Laulunopiskelijalta vaadi-
taan siis hyvaa lihastuntoaistia ja oman kehon tuntemusta. Jos hénella ei ole kehit-
tynytta lihastuntoaistia eika han tiedosta omaa vartaloaan, tuki on hankalampaa
opettaa ja oppia. Haastavaa opettajan kannalta on se, ettei oppilaan tuntemuksia

voi tietdd; harva aloittelija osaa kertoa miltd ja missa hanen vartalossaan tuntuu.

Yksi lahtokohta tuen opettamiseen on kertoa oppilaalle, miten adnenmuodostus
tapahtuu ja mitka elimiston osat osallistuvat siihen. Nain oppilas saa kasityksen
siitd, mita hanen kehossaan laulaessa tapahtuu — ja miten tarkeaa on antaa kehon
toimia vapaasti, ilman jannityksid. Myos rentoutusharjoituksista ja eriyttamisharjoi-
tuksista on hyva lahted liikkeelle. Tuen kannalta on olennaista saavuttaa rento ja
samalla valpas tila laulaessa. Opettajan tulee myds kiinnittad huomiota oppilaan
tekemiseen esimerkiksi kokeilemalla oppilaan vatsaa, kylkia ja selkdé sen sijaan,
ettd olettaa oppilaan tekevan mita pyydetaan.

3.1 Hengitystavan ja hyvan asennon merkitys

Hyvan aanenmuodostuksen perusta on oikea hengitystapa. Siita ovat lahes kaikki
lahteeni samaa mieltd. Ainoastaan Riitta Keranen (27.03.2008) toteaa, ettd aanta
voi tukea pinnallisellakin hengitystavalla, mutta optimaalisinta tuen kannalta olisi
saada pallea sisaanhengityksen aikana mahdollisimman alas ottamatta kuitenkaan
likaa ilmaa (Keranen, henkilokohtainen tiedonanto 27.03.2008). Oikean hengitys-
tavan oivaltamiseen vaaditaan kuitenkin hyva ja rento asento. On tarke&da muistaa,

ettei rento asento tarkoita kuitenkaan I6ysyytta ja flegmaattisuutta. Vartalon tulee
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olla aktiivinen ja vastaanottavainen. Pieni lammittely ja likkuminen voivat auttaa
liian jannittyneita lihaksia rentoutumaan. Mikali lihaksissa on sellaista jannittynei-
syytta ja kireytta, johon liikkkuminen tai venyttely ei auta, suosittelen hierojan kasit-
telya. Liséksi kehotan aaniongelmista karsivia tai stressaantuneen kehon omaavia
lukijoita tutustumaan Jutta Annalan syksylla 2003 tekemaan opinnaytetyéhon Aani
kertoo kayttajastadn — harjoituksia ja nakdkulmia oman kehon tuntemukseen. Sii-
na tarkastellaan kehon erilaisia lukkotiloja ja tarjotaan niihin ratkaisuja erilaisten

harjoitusten muodossa.

Yleisimmat ongelmat sisaanhengitykseen liittyen ovat hengityksen sijoitus liian
ylos tai liiallinen maara ilmaa keuhkoissa. Sisaanhengitys on helpompi toteuttaa
paremmin, jos vartalon asento on ryhdikas. Keskityn seuraavaksi naiden ongelmi-

en ratkaisemiseen.

3.1.1 Ryhdikas asento

Peter T. Harrison (2006) kehottaa kiinnittAma&an huomiota selkarankaan, jota han
kutsuu koko vartaloa kannattelevaksi vaateripustimeksi. Vain jos tdméa vaate-
ripustin on alati valpas ja aktiivinen, voivat kurkunpa, keskivartalo ja pallea saa-
vuttaa niiden luonnollisen asennon suhteessa toisiinsa ja toimia toistensa hyvaksi.
Paras mahdollinen asento laulamiselle saadaan, kun seléan ojentaja-lihaksia veny-
tetdan pituussuunnassa. (Harrison 2006, 86.) Uskoisin, ettd Harrison tarkoittaa
selka-rangan suoristamista. Mitdan lihaksia ei tule kuitenkaan staattisesti jannittaa,

vaikka kannatteleekin vartaloaan.

Oren L. Brown (1996) painottaa asennon tarkeyttd hengityksessa ja aanentuotos-
sa. Hanen mukaansa voimakkaimmat hengityslihakset ovat kiinnittyneet lanneluu-
hun, jolloin lantion asennolla on olennainen merkitys hengityksen kannalta. Lanti-
ossa on useita lihaksia, jotka pitavat vartaloa pystyssa. Selkarangan ei tule olla
kaarella, vaan lantion pitaisi asettua "jalkojen p&aalle”. (Brown, 1996, 18-22.)
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b 4

Kuva 8. Erilaisia asentoja. Kuvat 1, 2, 5 ja 6 kuvaavat epdedullisia asentoja @&anenmuodos-

tuksen kannalta. Kuvat 3, 4 ja 7 ovat suositeltavia laulu- ja puheasentoja. (Rautiainen 2008)

Sala, Sihvo ja Laine (2003) kuvaavat hyvaa puheasentoa rennon ryhdikkaaksi.
Selkarangan tulee olla suorana ja pitkdna seka niskan sen jatkeena suorassa.
Leuka on rento ja melko lahelld kaulaa. Hyvassa asennossa lihasten ei tarvitse
tehda ty6ta asennon sailyttdmiseksi. Kun kurkunpaata ei jannita mikaan, henki
kulkee vapaasti. (Sala, Sihvo & Laine 2003, Aholan 2004, 65 mukaan.) L. Bachne-
rin (1944) mukaan aanta ei saisi missdan nimessa tukea tietoisesti. Hanen mieles-
taan tietoisesti tuettu &ani on keinotekoisesti tehty. Lauluinstrumentille tulee antaa
mahdollisuus oikeanlaiseen toimintaan oikean lauluasennon kautta. (Bachner
1944, Pelon 2004, 30-31 mukaan.) En ole varma, mitd Bachner tarkoittaa tietoi-
sesti tuetun danen keinotekoisuudella, mutta uskon, etta joskus jopa pelkka asen-
non muuttaminen voi helpottaa ddnentuottoa. Hyva ryhti ja lantion tasapainoinen
asento tulee muistaa seka seisoessa etta istuessa. Istuessa oikean asennon l6y-

tamisessa auttavat istuinluut.
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3.1.2 Oikea hengitystapa

Laulamisen kannalta epéedullisia hengitystapoja on useita. Niista l10ytyy tietoa laa-
jasti, joten keskityn seuraavaksi vain yleisimpiin laulunopettajien hengityksesta
kayttamiin termeihin. Usein puhutaan lepohengityksestéa ja dantbhengityksesta se-
k& rintahengityksesta ja syvahengityksesta. Aallon ja Parviaisen (1985) mukaan
rintahengityksesséa rintakeh& nousee ja vatsa litistyy. Rintahengittgjat yleensa jan-
nittavat vatsalihaksiaan, jopa tiedostamatta, jolloin pallea ei paase tarpeeksi las-
keutumaan. Talléin hengitys jaa pinnalliseksi. Puolestaan hengittdessa aivan
keuhkojen alakarkiin saakka, ihminen syvahengittaa. Pallea laskeutuu mahdolli-
simman alas ja keuhkot laajenevat lahes koko syvyydeltdan. Tall6in vatsa pullistuu
ulospain ja laajeneminen tuntuu koko vy6tarén ympari. Tama on terveellisin hengi-
tystapa aanenkayton kannalta. (Aalto & Parviainen 1985, 42-46.) Morton Cooper
(1996) kuvaa syvahengitysta keskivartalohengitykseksi. Hinen mukaansa keski-
vartalohengitys auttaa kehoa rentoutumaan &anentuottoa varten seka poistaa jan-
nityksen kurkunpaastéa. (Cooper 1996, 101.) Kun harjoittelee syvahengitysta, tulee
ottaa huomioon rentous. Vaikka Aalto ja Parviainen puhuvat vatsan pullistamisesta
ulos, sita ei tule kuitenkaan tyontaa lihastydlla ulospain. Syvahengityksen tulee

tuntua levidmisen& myos kyljissa ja selassa.

Lepohengityksella tarkoitetaan ddnetdnté hengitysta, kun taas syvahengityksesta
puhutaan myds adnnodn yhteydessa. Lepo- ja syvahengitys eroavat sisadnhengitys
vaiheeltaan siten, etté lepohengityksessa hengitetdan paaasiassa nenan kautta.
Nenan kautta hengittaminen on &antoelimistélle edullista. Mia Ahola (2004) kertoo,
ettd nena kostuttaa, puhdistaa ja [ammittaa sisdanhengitysilman keuhkoille ja kur-
kunpaalle sopivaksi (Ahola 2004, 65). Mikali vasta opettelee oikeaa hengitystapaa,
lepohengityksella on helpompi aloittaa, koska se on luonnollinen hengitystapam-
me. Nimi johtuu siitd, ettd ihminen lepohengittdd nukkuessaan. Puhuessa tai lau-
laessa kuitenkin hengitetaan paaasiassa suun kautta. TallGin ilmanvaihto on no-
peaa ja kevytta ja siksi tarkoituksenmukaista. Uloshengityksen aikana tuotetaan
aanta tai sihinda. Tata hengitystapaa kutsutaan aantdhengitykseksi. (Aalto & Par-
viainen 1985, 42-46, 108-109.)
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Aalto ja Parviainen (1985) kuvaavat tuen ilmiota aantdhengityksena. Heidan mu-
kaansa ddnndnaikaisessa hengityksessé on tarkeéda saadelld uloshengitysta. He
painottavat, etta kylkivalilihaksilla ja vatsalihaksilla on siina keskeinen merkitys.
Hiljaisessa 4dnndssa ilmankaytté on lahella rauhallista lepohengitysta, eika vatsa-
lihasten aktiviteetin lisdysta tarvita. Pitk& ja 4dnekas ilmaus sen sijaan vaatii pai-
netta ja tama puolestaan vaatii uloshengityksen apulihaksilta voimakkaampaa su-
pistumista. (Aalto & Parviainen 1985, 108-109.)

3.1.3 Miten paljon ilmaa tarvitaan?

Cathrine Sadolin (2000) muistuttaa, ettei ilmaa saa ottaa liikaa. Hengityksen tulee
olla syva, mutta keuhkoja ei pida tayttaa aarimmilleen. Mikali iilmaa on keuhkoissa
liikaa, paine on lilan suuri ja laulamisesta tulee tukalaa. Vain kokeilemalla voi I6y-
taa itselleen sopivan ilmamaaran. (Sadolin 2000, 24.) James R. Alburger (2007)
varoittaa hengittdmasta liikaa, jos laulettavana tai sanottavana on vain lyhyehko
fraasi. Mikali happea on turhan paljon, fraasin loppuun tulee epéluonnollinen hén-
kaisy ilmaa. Han kehottaa kiinnittdmaan huomiota ihmisten tapaan keskustella.
Kukaan ei hengitd syvaan ennen kuin sanoo toiselle jotain. Myoskaan kukaan ei
odota, etté toinen lopettaa lauseensa ennen kuin ottaa happea vastatakseen.
Keskustellessa hengitdmme sisaan sopivan maaran ilmaa luontevassa kohdassa.
(Alburger 2007, 35.) Luvussa 4 esittelen harjoituksia, joissa voi kokeilla sisdan-
hengitysilman luontevaa maaréaa. Jos olo on tukala sisddnhengityksen jalkeen ja
aannon alussa, on tullut ottaneeksi likkaa ilmaa. Oikean maaran loytamiseen aut-
taa hengityksen sijoittaminen mahdollisimman alas. Kannattaa muistaa, etta syva-

hengitys ei ole syvaan hengittdmista eli keuhkoja ei tule tayttaa aarimmilleen.

3.2 Mita tuki on?

Tuki on ulostulevan hengitysilmanpaineen saatelya ja pidattelya. Ans Samama
(2001) méaarittelee tuen uloshengityksen nopeuden hallintana. Uloshengityksen
nopeuteen vaikuttavat vatsalihasten ja leveiden selkalihasten jannittaminen. (Sa-

mama 2001, Mattilan 2005, 24 mukaan.) Tuen merkityksesté ollaan yleisesti sa-
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maa mieltd, mutta sen muodostuksesta mielipiteet vaihtelevat. Ymmartaakseni se
johtuu siita, ettd oman vartalon ja sen eri osien tiedostaminen ja tuntoherkkyys on
yksil6llista — jokainen tuntee tuen omalla tavallaan. Laulunopettajat opettavat tie-
tonsa tuesta eteenpéin niin kuin itse tuntevat sen toimivan. Talla tavoin syntyy
eroavaisuuksia. Jonkun mielesté paras ja toimivin &ani syntyy vetamalla vatsaa

sisaan ja painvastoin.

Mielipiteet vaihtelevat myo6s termin "tuki” kayttamisesta. Joskus tuki yhdistetaan
puristamiseen ja lihaksien jannittdmiseen, eika sellaista mielikuvaa yleensa haluta
antaa. Siksi jotkut opettajat valttavat sanan tuki kayttéa. Omasta mielestani tuki on
sopivan ytimekas sana kuvaamaan uloshengityksen aikana tapahtuvaa ilmanpai-
neen saatelya. Oppilaalle voi mielestani painottaa, etta tuki on rentoa ja joustavaa

eikd saa tuntua esimerkiksi puristavalta.

3.3 Missa tuki on?

Tuen sijainnista kiistelladn aika paljon. Osa tuntee tuen esimerkiksi seldssa ja osa
vatsassa. Morton Cooperin (1996) mukaan tukilihakset ovat suorat vatsalihakset,
poikittaiset vatsalihakset seka vinot vatsalihakset (Cooper 1996, 31). Ritva Eerola
(2007) kuitenkin huomauttaa, ettei tuki saa sijoittua pelkastaan vatsan alueelle.
Vatsalihasten toiminnan tasapainottamiseksi ja paineen suhteuttamiseksi sopivak-
si danihuulia vasten laulaja tarvitsee suuressa maarin myds sisaanhengityslihak-
sia, kylkia ja selkaa. (Eerola 2007, 24.) Laulupedagogi Kukka-Maaria Ahonen
(29.03.2008) kertoo tuen olevan ilmanpaineensaatelya, joka toimii kokonaisvaltai-
sesti lantionpohjan lihaksista kylkivalilihaksiin (Ahonen, henkil6kohtainen tiedonan-
to 29.03.2008). Minna Tasanto (2007) neuvoo tukilihasten olevan samat kuin hen-
gityslihakset (Tasanto 2007, 43). Epéaselvaksi ja&, tarkoittaako Tasanto ulos- vai
sisaanhengityslihaksia vai molempia. Tuki tapahtuu uloshengityksen aikana, joten
olisi loogista, etta tukilihakset olisivat talloin uloshengityslihakset. Aalto ja Parviai-
nen (1985) luettelevat tarkeimmat uloshengitykseen osallistuvat lihakset: sisem-
mat kylkivalilihakset, poikittaiset rintalihakset, kylkiluiden aluslihakset, suora vatsa-
lihas, ulompi vino vatsalihas, sisempi vino vatsalihas, poikittainen vatsalihas, kylki-

luiden aluslihakset, alemmat takimmaiset sahalihakset, levea selkalihas, lanne-
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rangan poikkihaarakevalilihas ja neliomainen lannelihas (Aalto & Parviainen 1985,

103-105). Lihaksia voi tarkastella kuvassa 5.

Kuitenkin uloshengityslihakset painavat kehoa p&éaosin sisaanpain, mika taas ei
ole suositeltavaa tuen kannalta. Jos tuen aikana kehon tulee pysya auki, tulisi
my0s sisdanhengityksessa tarvittavia lihaksia kayttaa. Cathrine Sadolinin (2000)
mukaan ulostulevaa ilmanpainetta saadellaan kylkivalilihaksilla, neljalla parilla vat-
salihaksia, neliomaisella lannelihaksella ja leveélla selkalihaksella. Rintakeha tulee
pitdd danta tuotettaessa auki ja vatsa vetaa navan kohdalta sisaan. (Sadolin 2000,
25-27.) Sadolin ei tarkenna, kumpia kylkivalilihaksia han tarkoittaa tai kasittaako
han kenties molemmat tukilihaksiin. Ainakin han pitda sisaanhengityksessa tarvit-
tavia ulompia kylkivalilihaksia tukilihaksina, koska sisemmat kylkivalilihakset veta-

vat rintakehaa alaviistoon ja sisaanpain.

3.4 Miksi daanta tuetaan?

Aanihuulet voivat rasittua, jos aanta voimistetaan ilman tukea. Subglottaalinen il-
manpaine jad kurkunpéaan saadeltavéksi ja tuloksena voi olla lilan tiukka fonaatio.
Mikali aanta tuotetaan liian vahaiselld ilmanpaineella, &ani voi olla heikko ja soinni-
ton. Cathrine Sadolinin (2000) mukaan tehokkaan tuen avulla voidaan muun mu-
assa kontrolloida vibratoa ja virettd. My6s &aniala laajenee oikean tuen avulla.
(Sadolin 2000, 23.) Puhuminenkin on eraanlaista &anen tukemista, koska silloin
uloshengitys kestaa kauemmin kuin normaalissa passiivisessa uloshengityksessa.
Jotkut laulunopettajat jopa neuvovat unohtamaan koko tuen ajattelun ja luotta-
maan siihen, etta se toimii, jos kerran puhekin toimii. Olen asiasta eri mielta. Jotkut
ihmiset taitavat tuen luonnostaan, mutta lukemattomilta ihmisiltd puuttuu vaaditta-
va lihastyo ilmanpaineen saatelemiseksi. Monella on jo pelkastaan puhedénen
kanssa ongelmia. Laulupedagogi Riitta Kerdnen (27.03.2008) toteaa, etta kaikki,
jotka osaavat puhua, tukevat aantaan. Tuki on kuitenkin syyta oppia mahdollisim-
man hyvaksi ja ekonomiseksi, jotta esimerkiksi kurkunpaa voi toimia vapaasti, ei-
vatka niin sanotut apulihakset kurkussa ja nielussa turhaan aktivoidu &anen tuot-
tamisen aikana. Keranen kohtaa usein oppilaita, joilla aanté tuotettaessa pallea
rentoutuu lilan nopeasti, jolloin ilmavirran pidattelya tapahtuu vain vahan aikaa.

Talloin aani on helposti huokoinen, mutta samalla liian voimakas. Kun &anihuuliin
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tuleva ilmanpaine on liian suuri, @anihuulet eivat paase varahtelemaéan tasaisesti
ja niiden valiin jaéa rako. (Keranen, henkilokohtainen tiedonanto 27.03.2008.) Tuki
on siis suoraan yhteydessa kurkunpaan toimintaan. Terve, tasainen, tiivis ja kes-
tava aani vaatii tuen kayttéd. Ritva Eerola (2007) kertoo, etta tuettomassa laulussa
ei kayteta sisdan- ja uloshengityslihaksia tasapainoisesti. Talldin ilma ei tahdo riit-
taa fraasin loppuun asti. (Eerola 2007, 23.) Useat lauluharrastuksen vasta aloitta-
neet tormaavat juuri tdhan ongelmaan. Illma ei riité ja 4ani on ohut. Tuen oppimi-

nen on olennaista danen kehittamisen kannalta.

3.5 Miten aanta tuetaan?

Minna Tasanto (2007) mé&arittelee tuen seuraavasti: "Tuki on siis voimaa ja kanna-
tusta aanesi tarpeisiin. Tuki ei ole jannitystd, koska jannityksessa voima kohdistuu
sisdanpain puristavana. Tuen tarkoittama kannatus on lihastyota, joka kohdistuu
ulos- ja alaspain mahdollistaen kurkun rentouden. Tata tunnetta ovat monet laula-
jat luonnehtineet samanlaiseksi kuin vessanpontolla pinnistaminen.” Tasanto
muistuttaa kuitenkin, ettei pinnistaminen saa tuntua kurkun kiristyksené. (Tasanto
2007, 43.)

Laulupedagogit Kaija Kivioja (2008) ja Kimberly James (20.10.2006) painottavat,
ettd tuen tulee tuntua lantiossa asti. Mita alempana lihastyo tapahtuu, sitd parem-
min tuki toimii. Kivioja kayttaa joskus tuen hahmottamiseksi mielikuvaa torsosta,
joka laajenee pyoredn kulhon reunoja vasten. Kimberly James neuvoo keskitty-
maan lantionpohjan lihaksiin ja kuvittelemaan aanen lahtevan munasarjoista asti.
Tuki on seka Kiviojan etta Jamesin mukaan ulospéin suuntautuvaa joustavaa lii-
ketta. (Kivioja, 2008 ja James, henkilokohtainen tiedonanto 20.10.2006.) Samaa
mieltd on Mari Koistinen (2003). Han kertoo hengitystuen tuntuvan joustavana ja
sitkeana lilkkkeené keskivartalon alueella. Hengitystuen pohja on alimmissa hengi-
tykseen osallistuvissa lihaksissa eli lantion pohjassa, alavatsassa ja alaselassa.
Hyva hengitystuen pohja, syvalla tuntuva hengitys ja joka suuntaan aistittava laa-
jentuminen keskivartalossa varmistavat sen, ettéa ilmanpaine ei padse nousemaan
aanihuulten alapuolella liian korkeaksi &annon alkaessa. (Koistinen 2003, Mattilan
2005, 25 mukaan.)
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Joillakin laulajilla sana puristus kuvaa parhaiten sita tuntemusta, jota he laulaes-
saan kayttavat, eika heidan aanenmuodostuksensa ole huonoa vaan pikemminkin
painvastoin. Kiviojan, Jamesin ja Koistisen mielipiteisiin esittad vasta-argumentin
laulaja/laulunopettaja Roger Kain (2003), jonka mielesta erityisesti rockia laulaes-
sa korkeiden &éanien tuottamiseen tarvitaan pinnistys. Han kehottaa kyseisessa
tilanteessa keskittymaan palleaan, joka sisddnhengityksella laskeutuu alas ja
uloshengityksella tyontyy pyllysta ulos. Kain myontaa, etta pallean liikkuminen
aantamisen aikana on loppujen lopuksi hyvin vahaista ja etté oikeasti tyota tekevat
vatsalihakset. Kuitenkin mielikuva pallean liikuttamisesta toimii hanen kokemuksi-
ensa mukaan parhaiten onnistuneen tuen aikaansaamiseksi. Aanta tuetaan vetéa-

malla "pallea” eli vatsalihakset sisaan. (Kain 2003, 140.)

Pallean osuus aannossa on kiistanalainen. Aallon ja Parviaisen (1985) mukaan
useat lihasten aktiviteettimittauksin (elektromyografia, EMG) vahvistetut tutkimus-
raportit osoittavat, etta pallea rentoutuu heti &annoén alettua. Vaikka kaytettaisiin
suuria keuhkotilavuuksia, pallea sailyttaa aktiivisuutensa korkeintaan 2-3 sekuntia.
Nain ollen &4nnon aikainen ilmavirta olisi kylkivalilihasten ja vatsalihasten kontrol-
loimaa. Aalto ja Parviainen mainitsevat myds Ruotsissa tehdyt tutkimukset, jotka
tukevat kasitysta siita, etta pallea sailyttaa aktiivisuutensa aannon aikana ja osal-
listuu uloshengityksen saatelyyn. Toisin sanoen pallean toimintaa &anndn aikana
on tutkittu, mutta siita on ristiriitaisia tutkimustuloksia.

Aalto ja Parviainen korostavat kylkivalilihasten toimintaa &anentuotossa. Ulommat
kylkivalilihakset sailyvat aktiivisina pitkdan &annon aikana ja sisemmat kylkivalili-
hakset aktivoituvat aannon loppupuolella. Aalto ja Parviainen neuvovat tukilihasten
olevan siis molemmat kylkivalilihakset ja vatsalihakset. Jos halutaan tuottaa suu-
rempi subglottaalinen paine ja saada aikaan voimakas aanto, myos muut uloshen-
gityslihakset aktivoituvat. (Aalto & Parviainen 1985, 108-109.) Aalto ja Parviainen
eivat kuitenkaan tarkenna, ovatko heidan paatelmansa kylkivalilihasten ja vatsali-

hasten osallistumisesta ilmanpaineen saatelyyn EMG-mittausten tulosta.

Ritva Eerola (2007) kutsuu tukea myds sanalla hengitysyhteys. Han kayttaa nimeé
hengitysyhteys, koska sana tuki voi hdnen mielestddn johtaa harhaan. Oppilas voi
k&sittaa tuen kiristavana tai puristavana nimen perusteella. Tuki ei saa olla staat-
tista jannitysté jossain osassa vartaloa, vaan kokonaisvaltainen reaktio sisdan- ja

uloshengityslihaksistossa. Sisaanhengityslihasten tulee toimia uloshengityslihas-
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ten rinnalla laulaessa. Niiden tehtdvana on jarruttaa kehon kasaanpainumista. Si-
saanhengityslihasten aktivaatio maaraytyy aanen korkeuden ja volyymin mukaan.
Lihastyon voi aistia kyljissa pienena elastisena ulospéin suuntautuvana liikkeena
aanen korkeuden tai voimakkuuden noustessa. Tuki eli hengitysyhteys tulisi aistia
siséalta ulospain, kuin kylkiin ja selkaan nojaten. (Eerola 2007, 23.) Eerola ei eritte-
le, mitk& lihakset tukeen osallistuvat. Voisin paatella my6s hanen tarkoittavan si-
saanhengityslihaksista ainakin ulompia kylkivalilihaksia, koska han puhuu sisaan-
hengityslihasten tehtavasta pitda kehoa auki.

Kukka-Maaria Ahonen (29.03.2008) kuvailee tukea ilmanpainetta saatelevaksi
joustavaksi lihastyoksi, johon koko vartalon tulee osallistua. Han painottaa, ettd on
niin monta tukea kuin tukijaakin ja se pitd& ottaa huomioon tuen harjoittamisessa.
Klassisessa laulussa kaytetaan Ahosen mukaan tukena alavatsan kannattelua ja
sisdanpain vetoa. Tata voidaan kayttdd myods kevyen musiikin puolella, mutta var-
sinainen alavatsan jannitys saattaa aiheuttaa daneen kireytta. Lihastyon aktiivi-
suuden ja rentouden vélinen tasapaino tekee tuen joustavaksi. (Ahonen, henkil6-
kohtainen tiedonanto 29.03.2008.) Cathrine Sadolinin (2000) mukaan ulostulevaa
iimaa séadellaan pallean liikkumista hallitsemalla. Kun pallea laskee sisddnhengi-
tyksen aikana, se pyritdan pitdmaan alhaalla mahdollisimman kauan uloshengityk-
sen aikana. Koska normaalisti uloshengityksessa rintakeh& painuu kasaan ja pal-
lea paasee rentoutumaan, aanta tuotettaessa rintakeha tulisi pitaa kylkivalilihasten
avulla auki ja ulospain suuntautuneena. Jotta tAma olisi mahdollista, vatsalihakset
vedetdaan navan kohdalta sisaanpain, iso selkalihas jannitetaan ja lantio vedetaan
eteenpain neliomaisen lannelihaksen avulla. Mikali vatsa liikkkuu navan kohdalta
ulospain aannon aikana, rintakehé painuu kasaan eikd aanta voi enaa tukea. (Sa-
dolin 2000, 24-25.) Riitta Keranen (27.03.2008) toteaa, etta vasta Sadolinin meto-
din myotéa han on saanut selkedn kuvan tuen muodostamisesta. Kerédnen sanoo
tukevansa aikaisempaa ekonomisemmin Sadolinin Complete Vocal Techniquen
avulla. (Keranen, henkilokohtainen tiedonanto 27.03.2008.) Anne Peckham (2000)
on myos sitd mieltd, etta tuki on pallean nousun pidattelya ja etté rintakeh&a tulee
pitaa auki aannon ajan. Jos rintakehaa ei kannattele, ilma syoksyy liian nopeasti
keuhkoista aiheuttaen huokoisen aanen. Myds niska ja kurkun lihakset jannittyvéat
estaen kurkunpaata toimimasta vapaasti, mikali kylkiluut ja rintakeh& painuvat ka-
saan. (Peckham 2000, 29.)



28

Ans Samama (2001) puhuu tuen yhteydessa leveasta selkalinaksesta, joka pystyy
pitamaan rintakeh&n laajana seka vatsalihaksista, jotka pidattelevat pallean nou-
sua. Hengitystuki muodostuu selka- ja vatsalihaksia jannittamalla. Lihakset pysy-
vat jannittyneiné koko uloshengityksen ajan ja rentoutuvat vasta aivan uloshengi-
tyksen lopussa. (Samama 2001, Mattilan 2005, 24 mukaan.) Selan vaikutusta tu-
keen painottaa myds Peter T. Harrison (2006). Han on sitd mielta, etta vatsalihas-
ten tyota ulostulevan ilmanpaineen saatelijané yliarvioidaan. Voimakkaat uloshen-
gitysta sdatelevat lihakset 10ytyvat selasta ja rintakeh&n ymparilta. Vatsalihasten
liséksi aanta tuetaan levealla selkalihaksella, selan ojentajalihaksella, pakaralihak-
silla seka poikittaisella rintalihaksella. (Harrison 2006, 83.) Olen samaa mielta Har-
risonin ja Samaman kanssa selan lihasten tarkeydesta tuen muodostamisessa.
Etenkin levean selkalihaksen aktivoitumisen voi aistia &annon aikana, silla selan

liikettd voi tunnustella pintapuolisesti kasilla.

Laulu- ja puheopettaja Roger Love (1999) sen sijaan neuvoo, ettei mink&éanlaista
lihasjannitysta saisi tehda dantaessa. liman pitda saada kulkea vapaasti ja tasai-
sesti aanihuulten lapi. Jos uloshengitysta auttaa lihaksilla, syntyy aanihuuliin liian
kova paine, eivatkd ne voi toimia rennosti. Han tahdentaa, ettd aanta tuotettaessa
vatsan alueen tulee painua kehon luonnollisella elastisuudella sisaanpain. (Love
1999, 39-41.) Love perustelee kantansa hyvin, ja olen hanen kanssaan samaa
mielta seka sisaan- etta uloshengityksen rentouden tarkeydestéa. Laulu- tai puhe-
aani kuitenkin perustuu ilmanpaineen saatelyyn. Oli kyseessé miten heiverdinen
aani tahansa, jonkinasteista lihasty6ta sen muodostamiseksi on tapahduttava.
Muutenhan &éni olisi vain parin sekunnin mittainen hénkays ilmaa. Uskoisin Loven
tarkoittavan, ettei lihaksia saa jannittaa staattisesti tai pakottamalla, vaan niiden
tulee toimia joustavasti ja ajattelematta. Korostan kuitenkin taas sita, etta aanen-
tuotto on yksilollista. Kaikkea saa ja kannattaa kokeilla, varsinkin, jos on kyseessa
laulua pitkdan harrastanut henkild. Aloittelijan tulisi kuitenkin ensin opetella jonkin-

lainen perustekniikka, ettei vahingoita eri kokeiluilla @anihuuliaan.

Ainoa loytaméani lahde, jossa kerrotaan uloshengityskontrolliin osallistuvista lihak-
sista EMG-mittauksiin perustuvin tiedoin, on Inmeellinen ihmis&ani (Laukkanen &
Leino 1999). Aalto ja Parviainen (1985) mainitsevat EMG-mittaukset, mutta kerto-
vat vain pallean mittaustuloksista. Jotta aanen savelkorkeus ja voimakkuus pysyi-

sivat muuttumattomina, taytyy subglottaalisen ilmanpaineen pysya vakiona, vaikka
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keuhkojen ilmaméaéara aannon aikana koko ajan vahenee. Jotta ilmanpaine pysyisi
vakiona, on heti sisddnhengityksen loputtua pyrittava pienentdmaan tata painetta,
ja painvastoin keuhkojen tyhjentyessa painetta taytyy lisata. Aanihuulten alapuolis-
ta ilmanpainetta vahennetaan aktivoimalla sisaanhengityslihaksia viela aannon ai-
kanakin. llmaméaaran vahentyessa aktivoituvat myos uloshengityslihakset, jotta
subglottaalinen ilmanpaine sailyisi samana. EMG-mittausten mukaan &annon al-
kaessa aktivoituneina ovat ulommat kylkivalilihakset. Sisaanhengityslihasten toi-
minta loppuu samalla, kun uloshengityslihasten toiminta alkaa. Uloshengityslihak-
sista ensimmaisina aktivoituvat ulompi vino vatsalihas ja sisemmat kylkivalilihak-
set. Lopulta mukaan tulevat muut vatsalihakset ja leveé selkélihas. (Laukkanen &
Leino 1999, 27-28.) Laukkasen ja Leinon mainitsemat mittaukset ovat kuitenkin
suhteellisen vanhoja (vuosilta 1959 ja 1981), eivatkd he kerro onko mittauksissa
kaytetty useita vai vain yhté henkiléa. Kyseiset mittaukset on myos tehty laulamal-
la nimenomaan niin, ettd &dnen savelkorkeus ja voimakkuus pysyvat muuttumat-
tomina. Kirjasta jaa epaselvaksi, olisiko tulos sama, jos ddnenkorkeus ja voimak-
kuus vaihtelisi. Kuitenkin nayttaa selkeasti silta, etta tuki on sisdén- ja uloshengi-
tyslihasten sujuvaa yhteispelia. Tahan viittasi myos Ritva Eerola (2007).

3.6 Tuen maara

Minna Tasanto (2007) painottaa tuen sdannostelyn tarkeytta. Omaa kehoa ja aan-
ta tulee tutkia, jotta oikea tasapaino loytyy. (Tasanto 2007, 43.) Seka Kukka-
Maaria Ahosen (29.03.2008) ettd Riitta Kerdsen (27.03.2008) mukaan tuen maara
riippuu fraasin pituudesta, 4dnen volyymista ja saundista. Keranen huomauttaa,
ettd jokaisen on itse kokeiltava miten paljon fyysista energiaa ja tukea milloinkin
tarvitsee. Tuki on jatkuvaa liiketta aivan kuin tydskentelisi vastusta vasten. Jos
unohtaa jatkuvan liikkeen, tuki lukittuu ja jaa jannitykseen, jolloin esimerkiksi fraasi
jaa kesken tai ilma loppuu. (Ahonen, henkilokohtainen tiedonanto 29.03.2008 ja
Keranen, henkilokohtainen tiedonanto 27.03.2008.) Riku Pelo toteaa, etta ylituettu
aani on paineinen ja ylavireinen. Jos &ani on alavireinen, tukea on todennakoisesti
liian vahan. Laulu on ikuista balanssia rentouden ja aktiivisuuden vélilla. (Pelo
2004, 4.) Vain itse voi siis paatella kokeilemalla, mik& on oikea maara tukea aanta.

Mikali tukee liikaa, &ani kuulostaa kirealta tai huokoiselta. My6s kurkussa tuntuu
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silloin painetta. Ensimmaiseksi kannattaa kiinnittad huomiota siihen, ettei jannita

keskivartalon lihaksia staattisesti. Tuen tulee olla elastista.
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4 HARJOITUKSIA

Olen lukenut alan kirjallisuutta, kuullut eri opettajia ja kerannyt mielekkaimmat har-
joitukset hieman muokattuina tdhan tutkielmaan. Valitsin naméa harjoitukset siksi,
ettd niissa tuki toteutuu helpommin joustavana verrattuna esimerkiksi staccato-
harjoituksiin. Tuki ei tunnu kovin voimakkaana esittelemissani harjoitteissa, mutta
koska varsinkin aloittelijat tukevat usein liikaa ja staattisella jannityksella, haluan
l&hestya talla kertaa tukemista kevyesti ja elastisesti puheen kautta. Korostan sita,
ettd myos puheaantd kannattaa tietoisesti tukea. Oikea hengitystapa on erittain
tarked hyvan puhe- ja lauluaanen tavoittamisen kannalta, joten l&hden liikkeelle
hengitysharjoituksista. Hengityksen tulee olla rentoa ja vaivatonta. On hyva keskit-
tya aluksi lepohengitykseen eli rauhalliseen hengittelyyn ilman aanen tuottoa. Har-
joituksia tehdessé on oleellista, ettd lihakset ovat rennot ja valmiit vastaanotta-
maan hermoimpulsseja. Olen rajannut harjoitukset rentouttaviin hengitys- ja tuki-
harjoituksiin enka erikseen esittele lihaksia lammittelevid harjoituksia tai 4dnen
"avaukseen” liittyvia lammittelyjd. Parhaiden tulosten saavuttamiseksi harjoituksia
on hyvé tehda useana kertana viikossa, vahintaan 15 minuuttia kerrallaan. Maara
ei kuitenkaan ratkaise vaan laatu. Harjoiteltaessa tulee olla tarpeeksi ankara itsel-
leen. Tuloksia ei synny, jos puolihuolimattomasti sihisee ja puhuu harjoitukset lapi.
Kaikissa harjoituksissa, lukuun ottamatta harjoituksia 1 ja 2, suosittelen asennoksi
niin sanottua isdnta-asentoa. Siina istutaan kyynarpaat reisiin nojaten niin, etta
k&det riippuvat rennosti vierekkain (ks. suuntaa-antava kuva 8. nro 4). Isanta-
asennossa seka ulos- ettd sisddnhengityksen tuntee helpommin kuin seisoessa tai
suorassa istuma-asennossa. Tama ei kuitenkaan ole valttamatonta. Kokeile, mika

on itsellesi mukavin asento.

Harjoitusten lahteind ovat toimineet opettajat Kimberly James, Marjo-Riitta Kervi-
nen, Riitta Keranen, Kaija Kivioja, Susanna Mesia ja Merja Rajala. Olen muokan-
nut heidan opetuksessaan tehtyja harjoituksia mahdollisimman yksinkertaisiksi to-
teuttaa ja tuen harjoitteluun sopiviksi. Harjoitus 7. on alun perin artikulaatioharjoi-
tus Janet Wilcoxin (2007) teoksesta Voiceovers, mutta olen hieman muokannut
Sita, jotta se olisi suomea aidinkielendan puhuvan helpompi toteuttaa. Englannin-
kieliset harjoitukset voivat olla haaste henkildlle, joka ei osaa englantia. Apuna on

kuitenkin cd, jonka perassa tekstin voi toistaa. Englanninkielessd on enemman
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soivia konsonantteja kuin suomenkielessa, joten se sopii hyvin tuen harjoittami-
seen. Tuki ja etinen saundi pysyvat helpommin fraasin loppuun asti, jos fraasissa
on soivia konsonantteja. Kyseiset harjoitukset vaativat myos kunnollista artikuloin-
tia, joka edesauttaa ddnen sijoittamista eteen.

4.1 Harjoitus 1. Minne hengitan?

Seiso ryhdikkaasti. Kaéanna kd&mmenet ulospain ja huomaa, miten olkapaéatkin kier-
tyvat hieman auki. Kdanna kAmmenet takaisin normaaliasentoon, mutta pyri pita-
maan olkapaat aukinaisessa asennossa mahdollisimman rentona. Tarkista, etta
polvesi eivat ole lukossa vaan rennot. Lantio on keskella ja samoin selka on suo-
rana, ei notkolla tai kdyryssa. Paan tulisi olla rentona jatkeena selkarangalle, eika

se tyonny eteen- tai taaksepain.

Seiso mukavassa asennossa peilin edessa ja hengitd syvaan ja rauhallisesti. Milta
nayttaa ja tuntuu? Mitka osat liikkuvat? Liikkuvatko olkapéaéat ja hartiat? Nouseeko
rintakeha paljonkin? Tayttyyké mahasi kuin ilmapallo? Hengityksesi tulisi tuntua
vatsan, kylkien ja selan alueilla. Hartiat eivat nouse, eika rintakeha nouse merkit-

tavasti.

Laita katesi navan kohdalle ja tunne sisaanhengittaessa, kuinka tayttymisen liiket-
ta tuntuu ensimmaisena kaden alla. Tarkoitus ei ole tydntaa mahaa ulospain kayt-
tamalla vatsalihaksia, vaan yksinkertaisesti paastaa ilma virtaamaan mahdollisim-
man alas nostamatta hartioita. Seuraavaksi laita katesi selan puolelle navan koh-
dalle ja tunne, kuinka selké&kin leviaa ennen kuin rintakeh& ehtii nousta. Koeta
saada hengitys tuntumaan vatsan, kylkien ja selan alueilla. Anna uloshengityksen
tapahtua rennosti. Toista 10 kertaa.
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4.2 Harjoitus 2. Rennon sisdanhengityksen oivaltaminen

Makaa seléllasi jalat koukussa. Laita kirja (tai kddet) navan kohdalle. Koeta saada
kirja nousemaan rennosti sisddnhengityksen aikana pelkalla ilmalla, puristamatta.

Al4 siis kayta vatsalihaksia apuna. Sisaanhengitys tuntuu myos kyljissa ja selassa.
Uloshengitys on rentoa. Toista 10 kertaa.

4.3 Harjoitus 3. Kumiankka

Seiso tai istu ryhdikk&aasti tai mene isanta-asentoon. Hengitéa sisaan kuten harjoi-
tuksessa 2. Uloshengityksen aikana muodosta tiivis suhina (sssss). Kuvittele ku-
miankka, joka tyhjenee pienesta raosta. Kun ilma alkaa loppua, paasta kumian-
kasta irti ja anna sen tayttya. Eli pyri rentouttamaan vatsan alue suhinan loputtua.
Nain taytyt automaattisesti ilmalla, kuten kumiankka. Kiinnitd huomiota siihen, mita
selassa, kyljissa ja vatsassa tuntuu suhinan aikana ja sen jalkeen. Kokeile kasilla-

si, jos et muuten saa tuntumaa. Huomaat, etta tukilihaksesi aktivoituvat.

4.4 Harjoitus 4. Mamma (cd:ll1a 1.)

Ota ryhdikas asento. Voit istua tai seista. Rentouta leuka, mutta pida huulet yh-
dessa. Kieli on rentona ja sen karki osuu etuhampaisiin. Sano mamma niin, etta
painotat m- kirjaimia. Ala kuitenkaan jannita huulia, vaan anna niiden resonoida
rennosti. Muista avata leuka kunnolla vokaalin aikana. Pida vartalo aktiivisena. Ala
paasta aanta narisemaan tai katkeamaan, vaan keskity huulien avulla sanomaan
mamma mahdollisimman soivasti. Muista, etta aktiivinen ilme kasvoilla vaikuttaa
aanen sointiin. Kuuntele cd:Itéa esimerkki. Kiinnita huomiota keskivartaloon. Tark-
kaile seka sisaan- ettd uloshengitysta. Jos onnistut saamaan "lampiméan" ja soivan
aanen, huomaat myos tukesi toimivan. Pyri pitaméan aani samanlaisena puhues-

sa ja laulaessa.



4.5 Harjoitus 5. Mimimimimimim (cd:ll&a 2.)

Tahan patevat samat ohjeet kuin edellisessa harjoituksessa. Mamma-
harjoituksessa aantd on lyhyt, joten tukea kestda vain vahan aikaa. Taman harjoi-
tuksen tarkoituksena on yllapitaa tukea. Ole tarkkana, ettet paasta tuesta irti, vaan
pida aani koko ajan tasaisena ja soivana. Kannattele aanta. Muista, etta tuki on
joustava: ikaan kuin tyontaisit koko vartalollasi kevyesti vastusta vasten. Painota

m-kirjaimia. Pyri pitamaan dani samankuuloisena seka puheessa etta laulussa.

4.6 Harjoitus 6. My mommy made me mash my m&m’s (cd:ll& 3.)

Tahan patevat samat ohjeet kuin edellisessa harjoituksessa. Kannattele dantéa ko-
ko lauseen ajan ja rentouta tukilihakset vasta lauseen loputtua. Artikuloi hyvin ja

painota m-kirjaimia.

4.7 Harjoitus 7. My mother's munchin mulberry muffins (cd:lla 4.)

Tahan patevat samat ohjeet kuin edellisessa harjoituksessa. Jos kieli tuntuu taker-
televan, harjoittele ensin hyvin hitaasti. Hyva artikulaatio ja m-kirjaimien painotta-

minen auttaa.

4.8 Harjoitus 8. Mamma laulaen (cd:lla 5.)

Tahan patevat samat ohjeet kuin edellisissa harjoituksissa. Laula kvinttihyppy al-
haalta ylos ja ylh&é&lta alas. Toista cd:n perédsséa. Rentouta tukilihakset aina jokai-
sen mamman jalkeen. Ole tarkkana, ettet muuta puhemaiseen Mamma-
harjoitukseen (harjoitus 4.) verrattuna mitdan. Kurkunpaan tulee olla auki ja rento.
Varo myds, ettet tydnna aanta niskalla tai leualla. Mikali kvinttihyppy tuntuu liian
vaikealta, tee esimerkiksi terssihyppy. Jos taas kvintti on helppo, voit kokeilla ok-
taavihyppya. En laula cd:lla kovin korkealle, mutta voit toki jatkaa itseksesi niin
korkealle, kuin tuntuu hyvalta.
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5 POHDINTA

Taman tyon tavoitteena oli kehittdé oppimateriaalia &anenmuodostuksesta ja eri-
tyisesti aanen tukemisesta. Tarkoituksenani oli pohtia tuen ja hengityksen suhdet-
ta toisiinsa ja vertailla eri kasityksia tuesta. Tavoitteenani oli myds tutkia, mika olisi
hyvaksi todettu tapa tukea aanta ja miten tukea voi harjoittaa. Tyoni on suunnattu
seka laulajille etta laulunopettajille. Uskon tydstani olevan apua paaasiassa laulu-
tekniikkaan jo perehtyneille henkildille. Aloitteleva laulun harrastaja voi oppia tyos-
tani paljon, mutta asiaa ja opittavaa saattaa olla sisaistettavéaksi lilkkaakin. Kannus-
tan aloittelijoita itseopiskelun ohella laulutunneille, jotta he saavat asiantuntevaa
palautetta hengitys- ja aanentuottotavastaan. Aloittelijalla on helposti myds psyko-
logisia esteita oppimiselle. Oppilaan tulee uskaltaa tehda kehollaan uusia asioita ja
unohtaa turha itsekriittisyys. My0s opettajan taytyy huomioida oppilaan ujous tai
haluttomuus tehdé joitakin harjoituksia. Opettajan tulee kannustaa oppilasta ja
odottaa, etta tAma on valmis kokeilemaan ja sisédistamaan uutta tietoa. lalla ei ole
mielestani suurta merkitysta tuen oppimiseen. Tosin mitd nuorempi oppilas, sita
nopeammin han yleensa oppii uuden asian. Laulutekniikkaa ei kuitenkaan mieles-
tani kannata opettaa henkildille, joiden keho ja hengityselimist6 ovat viela kasvu-
vaiheessa. He eivét yleensa tiedosta tarpeeksi hyvin kehoaan. Usein myds nuor-
ten keskittymiskyky on heikko. Poikkeuksia tietenkin on. Jos on kyseessa henkild,
jolla on hyva lihastuntoaisti ja oman kehon tuntemus, en née estettéa laulutekniik-
kaan tutustumiselle. Sukupuolella en usko olevan merkitysta tuen oppimiselle tai

opettamiselle.

Tutkielman teko oli hyvin mielenkiintoista ja olen tyytyvainen valitsemaani aihee-
seen. Tuki oli vaativa aihe tutkia, koska tutkimuskirjallisuutta oli vaikea 10ytaa ja
l&hteiden mielipiteet olivat eriavid. Vaikka opinnaytetydni teko lisdsikin ammattitai-
toani opettajana, en koe tietavani tarpeeksi tuesta vielak&an. Aionkin jatkaa tuen
tutkimista edelleen eri opettajien tekniikoihin paneutumalla seka kirjallisuuteen tu-
tustumalla. Olisi mielenkiintoista tehda jatkotutkimusta muun muassa tilastotutki-
muksena, jossa verrataan hyvien ja terveen &&dnen omaavien laulajien danentuot-
totapoja. Nain voisi selvitd se kaikkein paras, ekonomisin ja edullisin tapa tukea

aanta.
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Hyvasta hengitystekniikasta 16ytyy tietoa kohtuullisen paljon, mink& vuoksi en kes-
kittynyt tydssani sisddnhengitykseen kuin pintapuolisesti. Otin kuitenkin harjoituk-
sissa sisdanhengityksen harjoittamisen huomioon, koska se on hyvan aanenmuo-
dostuksen pohja. Hyvan hengitystavan takaa puolestaan hyva ja rento asento.
Oman kehon tiedostaminen on myds hyvin tarkeaa tuen oppimisessa. Lihaskun-
nolla ei ole mielestani suurta merkitysta, mutta hyvasta lihaskunnosta ei taatusti
ole haittaa. Lihakset ovat silloin helpommin l6ydettavissa ja tunnettavissa. Pitda
kuitenkin muistaa, ettei lihaksissa saa olla kestojannityksia.

Pallean osallistumisesta danen tukemiseen on vaikea tehda johtopaatoksia. Loy-
sin aiheesta tietoa vain Aallon ja Parviaisen (1985) teoksesta Auta aantasi ja Riku
Pelon (2004) tyosta Tuki laulamisessa. Pelo kertoo kasittaakseni erdasta samasta
Ruotsissa tehdysta tutkimuksesta, johon myos Aalto ja Parviainen tekstissaan viit-
taavat. Siina tutkittiin pallean aktiivisuutta laulun aikana. Ei liioin Aalto ja Parviai-
nen kuin Pelokaan mainitse, miten tutkimus on toteutettu, ja se kyseenalaistaa tut-
kimuksen luotettavuuden. Liséksi Aallon ja Parviaisen sekéd Laukkasen ja Leinon
(1999) mainitsemat EMG-mittaukset antoivat painvastaisia tuloksia ruotsalaiseen
tutkimukseen verrattuna. Tulokset ovat toisensa poissulkevia, mika lisda tiedon
epéaluotettavuutta. Miten aktiivisesti pallea oikeasti littyy aanen tukemiseen ja voi-
ko sen toimintaa ylipaataan tarkkaan tutkia? Laulajat ja laulupedagogit kayttavat
pallea-sanaa paljon aannonaikaisesta ilmanpaineen saatelysta puhuessaan, mutta
tietdvatko he oikeasti, mita pallealle tapahtuu? Mahdollisesti heid&n tietonsa pe-
rustuu suulliseen tietoon omalta opettajalta, jolloin tiedon oikeellisuuden voi ja pi-
taakin kyseenalaistaa. Toivon jatkotutkimuksissani |0ytavani palleaan liittyviin ky-

symyksiin selkeita vastauksia.

Tuen sijainti jai viela hieman epaselvéksi, koska mielipiteet eroavat kayttamissani
l&hteissa. Tama vahvisti nakemystani siita, etta lahestymistapoja tukeen on monia.
Suurin osa lahteistani painotti kuitenkin sita, etta sisdédnhengityslihakset ovat tar-
keat ulostulevan ilmanpaineen saatelyssa uloshengityslihasten lisaksi. llman nii-
den tasapainoista yhteistyota keho painuisi kasaan aannon aikana ja kurkunpaa-
han tulisi liikaa painetta. Aalto ja Parviainen (1985) luettelevat tdrkeimmat sis&an-
ja uloshengityslihakset ja kertovat paapiirteittain niiden tehtavista. Kuitenkaan hei-
dan Auta dantasi -teoksessaan lihasten osallistumisesta uloshengityksen ilman-

paineen saatelyyn nimenomaan aannon aikana ei kerrota paljoa. Varsinkin itse
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tuen muodostaminen jaa kirjassa epéaselvaksi. Monipuolisiin l1&hteisiin tutustumi-
sesta huolimatta kyseenalaiseksi jaa, mita lihaksia laulamiseen varmuudella kayte-
taan. Muodostuuko tuki kaikilla samalla tavalla ja samoilla lihaksilla, vaikka ihmiset
tuntevat tuen yksil6llisesti? Eri lihaksia nimetaan tukilihaksiksi, mutta onko eri ih-
misten mahdollista tukea oikeasti eri lihaksilla? Entd EMG-mittauksilla tehdyt tut-
kimukset: miten todenmukaisesti ne kertovat laulun aikana tapahtuvasta lihastoi-

minnasta? Naihin kysymyksiin aion etsia tulevaisuudessa vastauksia.

Monet l&hteeni puhuvat tietdvaisesti siitd, missa tuki muodostetaan, mutta niiden
luotettavuudesta en voi olla tdysin varma. Loysin myds kirjallisia toita tukeen liitty-
en, joissa lahdeluettelo oli puutteellinen tai puuttui jopa kokonaan. Usein tuesta
puhuttiin epamaaraisesti "aanen kannatteluna”. Sen enempaa laulajat, kuin lau-
lunopettajatkaan eivat ole laakareita, jotka osaisivat kertoa tarkkaan, miten ilman-
painetta saadellaén ja 4antd tuotetaan. Suurin osa laulunopettajista osaa kertoa
tuesta, mutta ei aina muista tai tieda, mitk& nimenomaiset lihakset tekevat toita
aannon aikana. Olen kuullut tukea kuvattavan ja opetettavan muun muassa seu-
raavasti: "Kuvittele, etta taytyt kuin ilmapallo, joka pysyy taytena laulamisen ajan”
seka "Ajattele, etta aani lahtee pakaroista asti”. Olen my6s kuullut opettajista, jotka
k&skevat oppilasta nostamaan jotakin painavaa ja laulamaan samalla. Oppilas te-
kee tyota kaskettynd, muttei valttdmatta ymmarra, mita varten nostamista tehdaan.
Tukea opetetaan paljon mielikuvien kautta, koska silla tavoin on mahdollista saada
haluttu lihastoiminta aikaiseksi. Mielikuvat ovat toisinaan toimivia, mutta kaikki op-
pilaat eivat kuitenkaan valttamatta sisaista opettajan mielikuvia. Tamé nostaa esiin
kysymyksen: missa maarin opettajan tulee tietaa fysiologisia faktoja ja miten pal-
jon siita on hyotya oppilaalle? Monesti tuen oppimiseen riittda, etta sen tuntee. Tu-
kilihasten paikallistaminen on yksinkertaista esimerkiksi puhaltamalla tiiviisti tai
huudahtamalla. Jokainen voi 44nnon aikana tunnustella kasillaan tunteeko kyseis-
ten lihasten toimintaa, koska suurimman osan voi tuntea pintapuolisesti. Kaikki
oppilaat eivat kuitenkaan saa kaytannossa tukeaan toimimaan yhta helposti. Tal-
[6in voi olla avuksi yksityiskohtaisempi tietaminen asiasta. Siksi esittelen ty6ssani
mahdollisimman yksinkertaisesti ja ytimekkaasti koko &anielimiston. Toivonkin, et-
ta oppilas osaa tukea harjoitellessaan kiinnittdd mahdollisimman hyvin huomiota

aanentuottoon vaikuttaviin elimiston eri osiin.
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Oppilaan tarpeet tulee ottaa huomioon opetusmetodia valitessa. Tuki tulee voida
opettaa eri tavoin. Jotkut oppilaat oppivat visuaalisesti, joten opettajan tulee myos
nayttaa oppilaalle esimerkkia seka kuvien avulla ettd omalla kehollaan. Laulua opi-
taan suurimmaksi osaksi audiokinesteettisesti, jolloin tuen voi oppia myos kuule-
malla. Taman vuoksi paatin tehda tyohaoni kirjallisen selvityksen ja harjoitusten
avuksi myos aanitteen, jossa kuulee tuen danessa. Mikali kuulijan tapa oppia on
sisaistaa kuulemansa lihastoiminta omaan elimistdonsa, aanitteesta on todenna-
koisesti hydtya hanelle. Jalleen pitdd muistaa kuunnella omaa kehoaan, ettei kur-
kunpaassa tunnu epamukavalta ja ala esimerkiksi yskittaa. Adnenmuodostusta
tulee siina tapauksessa muuttaa, vaikka onnistuisikin tuottamaan samankuuloista

aanta kuin opettaja.

Esittelemistani harjoituksista kolme ensimmaista keskittyvat hengitykseen. En-
simmaisessa harjoituksessa kiinnitetddn huomiota omaan hengitystapaan. Mikali
sisddnhengitys huomataan pinnalliseksi tai liialliseksi, sita pyritddn muuttamaan.
Toinen harjoitus ajaa periaatteessa saman asian kuin ensimmainenkin. Siina hen-
gitetdan lepohengitystd makuuasennossa, jossa oppilaan voi olla helpompi oival-
taa rentous sen sijaan, etta han seisoisi. Kolmannesta eli Kumiankka-
harjoituksesta voi oppia kolmekin asiaa. Ensin kaytetaan tukilihaksia sihinan aika-
na, jonka jalkeen pyritédn saamaan vatsalihakset rennoiksi ja oivaltamaan, etta
rentous on yhta kuin sisdanhengitys. Etenkin nuoret laulun harrastajat usein jannit-
tavat vatsalihaksiaan yhteiskunnan kauneusihanteiden vuoksi, jolloin hengitys ei
mene tarpeeksi alas. Tamé on hyvin yleinen ongelma laulajilla, mutta ratkaistavis-
sa. Puhe- ja lauluharjoituksilla on keskend&n sama paamaara. Niiden tarkoitus on
saada aaneen tukea. M-kirjain on erityisen hyva konsonatti laulun kannalta, silla
se resonoi kasvoissa. Harjoitukset etenevat helpoimmasta vaikeimpaan. Tuen
saattaa saada puhedaneen vaivatta, mutta laulaminen voi olla astetta vaikeam-
paa. Siksi vimeinen Mamma laulaen —harjoitus on melko yksinkertainen eik& kovin

laaja aanialaltaan.

Aanen tukeminen jakaa mielipiteita. Olen kokeillut parhaani mukaan kaikkia eri ta-
poja, joihin olen ty6tani tehdessa tutustunut. Tuen tulee ehdottomasti olla jousta-
vaa ja elastista puristavan ja jannittyneen sijaan. llma ei riité fraasin loppuun asti,
jos keskivartalon lihakset ovat jumiin jannittyneet. Olokin tuntuu silloin tukalalta.

Olen kokeillut laulaa myds keskittamalla tuen eri paikkoihin. Olen ennen ajatellut
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tuen mahdollisimman alas eli alavatsaan, kylkiin ja alaselkdan. Vasta tutustumalla
taman tyoni vuoksi eri nakdkulmiin, huomasin, miten oleellinen aanen kannattelus-
sa on myos leveé selkalihas. Huomasin, ettd menee vatsa sitten sisdéan tai ulos,
leveda selkalihas pitaa rintakehaa auki. Omaan kokemukseen ja uuteen aineistoon
tutustuttuani pidan tarkeimpina tukilihaksina neljaa paria vatsalihaksia, ulompia ja
sisempia kylkivélilihaksia, levedé selkélihasta seka neliomaista lannelihasta.

Minua on opetettu tukemaan aanta niin, etta keskivartalo joustaa ulospdain. Tuen
tulee olla elastista, ja vatsan sisddnpdain vetaminen on harvoin elastista. Suurim-
maksi osaksi laulan kayttdmalla ulospéin suuntautuvaa tukea. Olen huomannut
kuitenkin jannittdvani usein vatsaa sisaan korkealta ja kovaa laulettaessa ilman,
ettd aanentuotto millaan lailla vaikeutuu; pikemminkin painvastoin. Tasta voin paa-
tella, ettei vatsan sisdan vetadminen ole valttamatta haitaksi. Mita korkeampaa tai
voimakkaampaa aanté halutaan tuottaa, sita suurempi subglottaalinen ilmanpaine
pitda saada aikaiseksi. Vatsalihasten supistaminen lisaa vartalon siséista painetta,
joten korkeaa ja voimakasta aanta tuotettaessa on kenties tehokkaampaa vetaa
vatsaa sisdanpain ulostyontavan liikkeen sijaan. Kuitenkaan vatsalihasten sisaan-
pain jannittdminen ei saa muuttua tukalan tuntuiseksi. Jos niitéa vetaa liikkaa si-
saanpain, ainakin minulle tulee lihaskramppi. Koska olen yleensa keskittynyt tu-
kemaan &antani ulospain, Cathrine Sadolinin (2000) Complete Vocal Technique ja
Roger Kainin (2003) Complete Vocal Workout olivat minulle uusi nédkdkulma laulun
tukemiseen. Kokeilin parhaani mukaan heidan tekniikoitaan ja ne eivat missaan
nimessa tuntuneet huonoilta tai epamukavilta. En kuitenkaan huomannut mitadan
eroa aanen voimakkuudessa, vireessa tai saundissa verrattuna aikaisempaan tek-
niikkaani. Uuden, painvastaisen tavan oppiminen vaatii paljon aikaa ja keskittymis-
ta, joten pysyn todennékdisesti vanhassa hyvassa tavassani saadella ulostulevaa
iimanpainetta. Normaalisti aion laulaa ulos- ja alaspéin suuntautuvalla tuella, mutta
jos laulutyyli vaatii korkeaa ja voimakasta &anté, saatan vetaa vatsan sisaanpain

ja keskittaa tuen rintakeh&an ja selkaan.

Toistaiseksi en ole I6ytanyt kannattavinta tapaa tukea aanta. En kuitenkaan halua
sulkea mitdan tapaa tukea aanta pois. Miten perustella kannattavin aanentuottota-
pa? Jos &ani on kestava eika rasitu laulaessa tai puhuessa, &anentuottotavassa ei
todennakoisesti ole vikaa. On myds makuasia, miltéa kauniin laulun tai puhe&anen

tulee kuulostaa, joten sitdkaan ei voi kayttaa perusteena. Jos &ani on rahiseva,
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kimittava tai muulla tavalla epamieluisa, vika ei valttamatta ole tuessa, vaan aanen
niin sanotussa sijoituksessa. On mielestani vapaavalintaista, miten tuen muodos-
taa, jos aani toimii ongelmitta. Lisdksi on oppilaan kannalta hyva, jos opettaja tie-
taa seka eri tapoja tukea &anta etta eri metodeja opettaa sitd. Opettaja voi talloin
huomioida oppilaan tarpeet ja opettaa tukea oppilaan ehdoilla. Mielestani on tar-
keaa tehda oppilaalle selvéksi, ettd han voi kokeilla erilaisia @anenmuodostustapo-
ja loytddkseen sen itselleen sopivimman tavan. Hyva ohje on se, etta jos laulami-
nen tai &antdminen tuntuu kurkussa kiristavalta, adnentuottotapaa tulisi muuttaa.
Jos resonanssia lukuunottamatta kurkussa tuntuu erilaiselta aantaessé kuin hen-

gittdessa, kurkunpéassa on turhaa jannitysta.



42

LAHTEET

Aalto, A-L. & Parviainen, K. 1985. Auta aantasi. Helsinki: Otava.
Ahola, M. 2004. Hymy hyytyy, kun aani pettaa! Me naiset 1/2004, 64-65.
Alburger, J. R. 2007. The Art of Voice Acting. USA: Elsevier Inc.

Brown, O. L. 1996. Discover Your Voice: How To Develop Healthy Voice Habits.
USA: Singular Publishing Group, Inc.

Cooper, M. 1996. Stop Commiting Voice Suicide. USA: Voice & Speech Company
of America.

Eerola, R. 2007. Lauludéanen toiminnallisista hairidista ja aaneen vaikuttavista teki-
jOista. Teoksessa T, Hautamaki (toim.) Laulajan opas. Tampere: Tampereen Yli-
opistopaino Oy.

Harrison, P. 2006. The Human Nature of the Singing Voice. UK: Dunedin Aca-
demic Press Ltd.

Honkanen-Korhonen, R. 2007. Aani. Teoksessa T, Hautamaki (toim.) Laulajan
opas. Tampere: Tampereen Yliopistopaino Oy.

Kain, R. 2003. The Complete Vocal Workout. UK: SMT, Sanctuary Publishing Lim-
ited.

Koistinen, M. 2003. Tunne kehosi — vapauta aanesi. Aanitimpurin kasikirja. Vam-
mala: Vammalan kirjapaino Oy.

Laukkanen, A-M. & Leino, T. 1999. Ihmeellinen ihmis&dani. Helsinki: Gaudeamus.

Love, R. 1999. Set Your Voice Free (How to get the singing or speaking voice you
want). USA: Little, Brown and Company.

Mattila, A. 2005. Laulupedagogien nakemyksia laulajan hengityksesta ja tuesta
seka niiden opettamisesta. Kuopio: Sibelius-Akatemia.

Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqgvist. 1995. Inmisen fysiologia ja anatomia.
Helsinki: WSOY.

Peckham, A. 2000. The Contemporary Singer. USA: Berklee Press.
Pelo, R. 2004. Tuki laulamisessa. Helsinki: Helsingin ammattikorkeakoulu Stadia.
Sadolin, C. 2000. Complete Vocal Technique. Denmark: Shout Publishing.

Sala, Sihvo & Laine. 2003. Aaniergonomia — Toimiva &ani tyovalineena. Tyoterve-
yslaitos.

Samama, A. 2001. Vireasti musisoimaan! Jyvaskyla: Gummerus.



43

Suomen kielen perussanakirja. 1995. Helsinki: Painatuskeskus.

Suomi, Toivanen & Ylitalo. 2006. Fonetiikan ja suomen aanneopin perusteet. Hel-
sinki: Gaudeamus.

Tasanto, M. 2007. Hengitys ja tuki. Teoksessa T, Hautamaki (toim.) Laulajan
opas. Tampere: Tampereen Yliopistopaino Oy.

Vaalio, K. 2007. Aani-instrumentti ja sen rakenne. Teoksessa T, Hautamaki (toim.)
Laulajan opas. Tampere: Tampereen Yliopistopaino Oy.

Vainio, M. 2001. Puheen tuotto ja havaitseminen 1.
www.ling.helsinki.fi/~marvaini/perusteet/luento03-4up.pdf

Wilcox, J. 2007. Voiceovers. USA: Allworth Press New York.

SUULLISET LAHTEET/ HAASTATTELUT

Kivioja, K. 2008. Keskustelut laulupedagogi Kaija Kiviojan kanssa 28-29.3.2008.
Laulupedagogi K-M. Ahosen henkilokohtainen tiedonanto 29.03.2008.
Laulupedagogi K. Jamesin henkildkohtainen tiedonanto 20.10.2006.

Laulupedagogi R. Kerdsen henkil6kohtainen tiedonanto 27.03.2008.



LITTEET

Liite 1. Cd Tukiharjoituksia

Aanitteella on viisi tukeen liittyvaa harjoitusta:

a kb w0 nh e

Mamma

Mimimimimimim

My mommy made me mash my m&m’s
My mother’s munchin mulberry muffins

Mamma laulaen



