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Haluatko

kuuluvan dinen?

Teet sitd joka paivd ja paljon. Puhua pulputat. Saman
tien voit treenata itsellesi danen, joka kestaa kayttoa

ja kuulostaa hyvalta. Jos tietaisit, kuinka helppoa se on,
olisit jo aloittanut. rexsti sirkku saar1AHO

A ANIHUULESI vdrdhtelevit
/ 3“-,,\ noin miljoona kertaa ta-

F N vallisen tydpiivin aikana.
/ Saatat puhua lihes koko
;-—— piivin, vaikka et edes oli-
‘ sivarsinainen puhetyoldi-
——.nien. On kokouksia, puhe-
luita, esitelmid, ja esimerkiksi asiakaspalve-
lussa ja muissa palveluammateissa ddntdédn
pitdd kdyttdd koko ajan, ilman min- _——
kii#inlaista ddnikoulutusta. Pu-

7

ey S—

Hengitd sitten syvddn ja rentoudu. Rennosta
ja levollisesta kehosta ldhtee hyvi d4ni. Kun
puhut, tarkkaile tietoisesti, jinnitdtko kau-
laasi, hartioitasi, kdsivarsiasi, rintakehdési
tai selkidsi, silld ndmaékin lihakset vaikutta-
vat ddnesi laatuun.

Avaa lopuksi suusi. Venyttele leukojasi
alas ja ylos, vasemmalle ja oikealle. Pure va-
lilld leuat yhteen. Tunnustele, havaitsetko
—__ leukaperissisi kireyttd. Purenta

\\\ vaikuttaa olennaisesti daneen.

heelle ei tule taukoa edes A Miksi naisilta \_ Varsinkin stressi kiristda
lounastunnilla, eiki aina- / ldhtee 43ni miehid \_ purentalihaksia, etké
kaan perheellinenvoi ~ / useammin? A\ valttimaittid edes huo-

olla hiljaa illallakaan. |
Jotta et rasittaisi ';"
dantdsi turhaan, voit |
treenata sen kiyttod. |
Treenaamisesta ei tar-
vitse tehdd numeroa, "‘\\
vaan voit harjoitella pit-
kin pdivai. Voit aloittaa
heti ja miké parasta, tulok- e

.
S

setkin alkavat nidkyd saman ~
tien.

Aidni muodostuu kurkunpééssi, jossa d4-
nihuulet virdhtelevit neljdin eri suuntaan.
Lisdksi ddnen tuottaminen vaatii kokonais-
valtaisesti yldvartalon lihaksia.

Ota téssi vaiheessa hyvi asento: luonnol-
linen notko alaselkidin ja rintakehd auki.
Huono ryhti nimittdin taivuttaa henki- ja
ruokatorvea, jolloin ddnestd tulee samea.
Varsinkin rintakeh#i kannattaa venytelld ja
avata, silld se jai helposti suppuun, jos olet
istunut koko piivdn tietokoneen edessa.

KUVA LEHTIKUVA

M Naisten danihuulet tekevit tuplasti
enemmén t6itd kuin miesten danihuulet. Nais-
ten ddnihuulet ovat sentin mittaiset ja miesten

puolet isommat. Liséksi estrogeeni antaa déanelle “} puheen tuottamisen
"‘-‘,‘. naisellisen, korkeamman soinnin kuin miehille,
mikd rasittaa aanihuulia entisestaan. lan  /
mybti naisten dénesti tulee matalampi  /
\ ja kahedampi, koska estrogeeni- /
taso laskee. S

\ maa, kuinka jannitit
"‘,‘ kurkkuasi, leukaasi ja
| suutasi. Jannitys saa

/ tuntumaan tyolaalta.
Jaykéat puremalihakset
oireilevat myos kasvoki-
puina. Jo esimerkiksi se,
ettd pureskelet ruuan vain
" toisella puolella suutasi, vai-
kuttaa dineesi.
Jos vield opettelet kuuntelemaan, milloin
dfnesi kaipaa lepoa, olet jo pitkélld. Kun da-
nesi alkaa kesken puheen tuntua visyneeltd,
pettéi tai pihistd, d14 yritd nostaa volyymid,
vaan pidd mieluummin tauko tai ainakin
hiljenni d4ntisi. Ald mydskiin kilpaile
taustahilyn kanssa. Ainen visyminen joh-
tuu siitd, ettd 4dnihuulten vilinen limakal-
vo kuivuuy, jolloin kitka lisddntyy ddnihuul-
ten vilissi. Siihen auttaa vain lepo.
Vililld kannattaa siis olla ihan hiljaa.
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“Ndin voil treenata

® HENGASTY. Se lammittda aantd. Kavele sik-
si reippaasti aamulla bussipysakille tai kipaise
rappuset toissa.

® HAUKOTTELE. Se rentouttaa kurkunpdan
aluetta. Haukotus on nielaisun vastaliike. Kur-
kunpéda nousee, kun nielaiset, ja laskee, kun
haukottelet.

® MUMISE. Sano ponnekkaasti huulet varisten
mmmmm. Adnne on helppo tuottaa. Se kirkas-
taa tukkoista oloa ja aktivoi suun limakalvoja
ja laitaa nestekierron liikkeelle.

® PYORITA KIELTA. Laita kieli suussa ylos
hampaiden ja huulten valiin. Pyorita hitaasti
kieltd hampaiden ulkopuolella my&téa- ja vasta-
paivaan. Liike aktivoi Kkielen lihaksia, jotka vai-
kuttavat myos kurkunpadn alueelle. Tee nelja
kierrosta, pida tauko ja vaihda suuntaa.

® TYONNA KIELI ULOS ja katso sit4 peilista.
Jos nédet hampaiden jéljet selvind harjanteina,
olet kielijjannittdjd. Tee hassuja ddnid: murise
kuin karhu tai singauta danta kuten formula-
auto kurvissa.

® KOKEILE, montako nyrkin sormea saat
mahtumaan hampaiden valiin. Se kertoo, kuin-
ka liikkuvat leukasi ovat, joka puolestaan ker-
too, onko sinun helppo tuottaa puhetta. Kol-
men sormen leveys on hammaslddkarin toive,
mutta suu saisi mielellddn aueta isommallekin.

® TREENAA kuntosalilla yldseldn, kaulan ja
niskan lihaksia yladtaljalla. Tee yldseldn kierto-
liikkeitd kepin avulla lantio paikallaan. Muista
venytelld ja rentouttaa lihakset.

® VENYTTELE rintarankaa. Nosta kési seinalle
ja kierrd vartaloa, kunnes venytys tuntuu rin-
nassa. Kun vaihdat kidden asentoa, saat veny-
tyksen tuntumaan eri kohdissa rintalihaksia.

Testaa, pubutko

oikealta korkeudelta

Lue ddneen nauhalle lyhyt teksti eri puhekor-
keuksilla. Arvioi, milloin ddnesi kuulostaa hy-
valtd ja vahvalta ja sen tuottaminen tuntuu hel-
polta. Silloin puhut todennédkdisesti oikealta
korkeudelta ja taloudellisesti.

ASIANTUNTIJA: LOGONOMI JA VOICEWELL-MENE-
TELMAN KOULUTTAJA, KOULUTETTU HIEROJA
KIRSTI LEPPANEN, JOKA VAITTELEE KEVAALLA
VOKOLOGIASTA.
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-Adni kulkee parbaiten rennossa kebossa

KIELI on puhumises-
sa térkein elin. Sen asen-
not maaraavat suurim-
man osan aanteistd. Vo-
kaalien dantamisessa
tarvitset kielts ja huulia,
konsonanttien &&ntami-
sessd kieltd ja kitalakea.

Kun kieli on rento, kur- ..
kunpaan asento on hyva "

ja ani resonoi kauniisti.

.-~ mivat kaikukam-

SUU,NENA
JaNIELU toi-

mioina. Aani
saa sointinsa.

PURENTALIHAKSE'
on térked saada rentoutt
maan, silla purenta vaikutta

. KURKUNPAA!
asentoon ja déne
resonointiit
AANIHUULET
vérshtelevit keuh-
koista tulevan ilma-
virtauksen voimasta.
2 KASIVARSIEN,
HENKITORVI HARTIOIDEN,

jaRUOKATORVI -~
ovat suorassa ja dani
kulkee vaivattomasti,
jos ryhti on suora.

KAULAN, NISKAN
ja SELAN lihasjanni-
tykset vaikuttavat hen-
gitykseen ja sit3 kautta
aanentuottoon.

5

- PALLEA jannittyy ja
; .RINTAKEHA
: laajenee sisaan-
: }hengityksessé
./ jarentoutuvat
uloshengityksess.
Puhuminen tapah-

tuu uloshengi-

tyksen aikana.

Miten ddnibieronta auttaa?

® Aidnen- ja kehonhuoltomenetelma VoiceWellin tarkoituksena on ren-
touttaa dani-, purenta ja hengityselimistoa seka kehoa kokonaisvaltaisesti,
jotta dani olisi helppo tuottaa ja silld olisi tilaa kulkea.

m Hoitomenetelmia ovat perinteinen ja mobilisoiva hieronta seka side-
kudos- ja nivelkésittely. Otteet ovat rauhalliset ja syvit.

m Kisittely alkaa ohimolihaksista. Purulihakset hierotaan seka kasvojen
paaltd ettd suun sisdltd. Hoidettava osallistuu tekemélld pienid liikkeita.
Myo0s kasvojen ilmeitd tuottavat miimiset lihakset kasitelldan. Rintakeha
hierotaan napakoilla, syvalle sidekalvoihin asti ulottuvilla liikkeill4.

m Hoidon jalkeen olo on kevyt. Kaula tuntuu pitkalts ja vetrealta.

Suu aukeaa isoksi eivatkd leuat naksu. Kasvot ovat lampimart, veri kiertaa.
m Hoitokerta maksaa noin 60 euroa. Useille riittad vuosihuolloksi

1-3 kerran sarjahoito.

ASTANTUNTIJA: KIRSI VAALIO, VOICEWELL-KOULUTTAJA, OSTEOPAATTI, KOULUTETTU HIEROJA.

KUVITUS HELMI SIROLA




