
r4ran,
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vaiikririntynytrn-r,r.".'rl?,X'*t"'5r'**1ff illyg
tapahtuu, kun r,uosia karttuu?

- Ikd tuo monenlaisia muutoksia' Atini- voi viljellzi erityisesti adntii helliviri rutiineja. rin tehdii tarvittavat korjaukset.huulet alkavat veltostua, oheta ja vtirahdel- - ykkosasia"on adnihuulten seirinnollinen 
_ Jos ddniongelmat pitkitgviit ja alkavatld heikommin' koska lihasten kimmoisuus kosteuttaminen. Heti aamulla ja ennen ruo- huit"tu r.or-?uriu 

"r'a-aa, 
on s5yfti kriiin-heikkenee' Lisiiksi estrogeenituotannon kailua kannatt"" jr"a" sitruunalla terestet- tya ririnihriirioihin erikoistuneen lddkdrin elihiipuminen kuivattaa limakalvoja, vdhen- tyti.vettti tai jotain hapanmaitotuotetta, kos- fbniatrin puoleen, joka tutkii iiiinihriiridnttiei titinihuulten elastisuutta ja vaikeuttaa ku nappamat n"ste"irisaauat syljen eritystd, syitd ja osaa otrjataeteenpdin tarpeen mu-eenentuottoa. Aani voi muuttua karheaksi Leppanen suosittelee. 

errLrDL4' 
kaan.ja kziheiiksi' kertoo logonomi, filosofian toh- aid q'kkea rii*, 

"iia 
site keltetaen. Ae- - Kuulon tarkistaminen on myris tdrkedd,tori Kirsti Leppdnen Tampereen voicewell- neen lukemi"g" o" rtyvia ffee;ie, kunhan koska heikenqmyt kuulo voi aiheuttaa huo-keskuksesta.

.Vanhemmitenmvoskurkunpddtoimii illi!iliiififfi't';iilfrru:-:i'f;;i:? *fi'ilffi#ffiJiffiffifr'fi*A*i'jtihmeeimmin, koska verenkierlo, aineen- na. Jos et uskLltaudu kuoroon, ihan perus-vaihdunta ja keuhkokudoksen kimmoisuus frnnrV:1 nr-iri"iy f."tilf"issa riittaa. AArut KERTOO MEISTA muutakin
;:ti"r:]il;ffil*'il;1,:os 

muuttuu het- vgiitiittaa r'v-irtelvt ja huokaisut myos kuin idn. se on persoonamme peili, ja siinui
Muutoksetvoivatheiiastuadiinenraatuun i:?':'itiltJ,?,"H:'#i1{1"t,x".li}LH:i" l,':r**ri*iuffi#},ffi'fi;;;",ja kaventaa ddnialaa' Nlisilta puhetaaluus talon liikkeet rentouttavat ju uktiuo#t ru- lidnessd kuuluu koko eldmd ja erilaisetlaskee vaihdevuosien jdlkeen puoli oktaavia. malla ddnentuottoon osallistuvia lihaksia ja kokemukset esiintymispelkoineen. Monel-

il:Tr||i"ilX"|lrTffffii:f,tft;flTJ#Y. kurkunpddtd 'rq^oraJ. 
rakansakouru,-,r.u,uuiiuupurentarihakset

JosKUSARnKULAATo-ongermat.,ftx":Jl"iji1"t""#H,nHffi i,?ijl:lllJj'iiVAIKKA IKA KoETTELEE ddntd' ei johtuvat pur"nru*-u;u t umpaistossa tapah- tdisi olla muiden huomion kohteena.kannatavaipua epdtoivoon' on monia kei- tuvista muutoksista."Huonoiti istuvat t&o- Jos jiinnittriminen ja ddnen katoaminennoja'joilla ddntdvoi huoltaaja saada sen hampaatjap".""iuui.rr""tvoivatvaikeuttaa haittaavat, yhten6 apunavoivat olla hie-taas kuulostamaan hyvdltd' Kaikki alkaa ter- artit<utaaiioi"lu t"r,aa p,rhumisesta voimia rontahoidot, joissa kdsitellddn erityisestiveellisistd eldmdntavoista, joiden rinnalla vaativan taparrtu-u.r.'in.ra hammasladkd- kurkunpiidn, kielen, purennan ja reukojen

Ennen ddneni oli sointuva ja kantava, Nyt se
sdroilee, katkeilee ja vasyy pienestdkin [uhumisest(
Vielako voin saada takaisin kauniin ddnen?

I Teksti Ritva-Liisa Sannemann a Kuva Jorma Marstio

jatkuu siuulla 46...

Adnihcito pelasti kouluttajan uran
tJ :,'; * i:t-t]it,flnnele 

lkiheimolla, sa 20 vuoden ajan. llman niitd olisin varmaan sage -terapiaan, jonka pohjalta vaatio ja Kirstit-l ov/ on Kotona keltainen lappu, joka joutunut lopettamaan tyot aikoja sitten. Nyi Leppinen ovat kehitelleet voiceWell-hoidon.I I muistuttaa neljdstd t;irkedstd 55ni- seivian edeileen monista koulutuspdivist;i - Menetelmi on rehnL^. lzncL..^ r-,^;+--harjoituksesta: hormo irme, haukotus, kork- enk; ore koskaan 'rr.,i i;il::l''i"1;;iilrn -;y;ff::IrXil.1:::111,5::i;;:.::I'-
ki ja jyggyy. Holmo ilme rentouttaa posket, myj;i, joita puhetyoltisille tulee helposti. tystekniikkaan, rintakehdn lihaksiin, kurkun_haukotus ia jyggyy avaavat ;i;intd ja korkin lkaheimo on toiminut matematiikan eri- pai5h;in ja purentaan. Minulla loytyy helpos-pitdminen hampaiden vilissd vie kireydet pu- tyisopettajana ja kouluttaa edelleen opettajia, ti kireyksiai esimerkiksi poskista, koska olenrentalihaksista. 

,ic^+ r.i.,^^;+ rr-:L:^ 
jotka opetiavai matematiikkaa. hymyilij;ityyppi;i.Kotiohjelma ja sSSnnolliset kdynnit dinihie- - Koulutyossd minulta tahtoi :eni kadota rk6heimo sanoo jatkavansa kouruttamistarontaan perehtyneillS ammattilaisilla ovat pe- vdlillai tyystin. onneksi foniatri Jlysi suositella niin pitk;i;in kuin siita tulee hyv,d palautetta.lastaneet lkdheimon dinen ja uran opettajana minulle Eiinihierontaa vuonna 

,l992. 
Ainihoito ja oma Jdnenhuolto antavat hyvdlja kouluttajana' 

llisecri ;;.ih^i.l^i"- 
lkSheimo hakeutui silloin laulupedagogi, tukea ja auttavat ikeSntyvaa 55ntd jaksamaan.- olen kiynyt sidnnollisesti ddnihoidois- hieroja Kirsi vaalion uriat kuakrl voi."e i.'rur- www.opperi.fi
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Ndin piddt
diinen notkeana
O Tee alkuliimmittely. Esi merki ksi
vartalonkierrot ja vuorohiihto aktivoi-
vat kehon lihaksia.

O Tee R-harjoitus. Laita kddet kau-
lan ja niskan kohdalle ja sano rennos-
ti HURR. Se parantaa resonaatiota ja
lSmmittiii artikulaatioon osal listuvia
liha ksia.

@ Rentouta kielen lihaksia kielijum-
palla. Pese hampaita kielellii sisd- ja
ulkopuolelta. Pyoritd kieltd suun sisdlli
yl6nurkista alas.

@ Avaa SHni lempeHsti. Haukottele,
hymistele hmm ja hyriile heti aamulla.
Toistele ddnnettd maamm, meemm...
kaikilla vokaaleilla useita kertoja ja an-
na m-diinteen soida.
I VElta puhumasta korkealta, ko-
vaa ja liian kauan.
O Kiiytli mikrofonia suuressa tilassa
ja taustamelussa.
O Lepuuta i5nti flunssan, tulehduk-
sen ja ylikuormituksen aikana.
@ Kosteuta Sinihuulia. Juo joka pdi-
vE 

.l,5-2 
litraa nestettd.

Q Jos iiniongelma jatkuu yli kaksi
viikkoa, kdanny ;idnihdirioihin erikois-
tuneen lai;ikdrin, foniatrin, puoleen.

.., jatkoa sfuulta44

lihaksia sekd rintakehdn aluetta, niska-
hartiaseutua.ia tawittaessa koko selkrid tai
vartaloa.

Kirsti Lepprinen vditteli dskettdin Voice
massage -terapian vaikutuksista naisopet-
tajien ddnentuottoon. Terapiaa saaneil-
la ddnen kireys vdheni selvdsti enemmdn
kuin pelkkiiri luentoa kuunnelleella vertai-
luryhmdlki. Paras tulos saadaan, kun hoitc
riiiitiikjidiiiin yksikillisesti :

Tdmdn havainnon pohjalta Leppiinen
on kehitftinyt Kirsi Vaalion kanssa Voice-
Well-hoidon, jossa tdrkedii on koko kehon
huoltaminen asiakkaan ldhtrikohdista.

- Hoito on omiaan lisddmddn kehotun-
temusta. I(un ihmiset oppivat tunnista-
maan, mitkd alueet kehosta ovatjannitty-
neet, he voivat miettid, miss6 tilanteissa
keho reagoi jennittrimellaja miksi. Oival-
lus avaa mahdollisuuden korvata tai muut-
taa vanhat mallit.

Hierontahoito sopii kehon ja ddnen pe-
rushuolloksi niin ddniammattilaisille kuin
tavallisille aenenkayttejille. Myos ikeenry-
viin elamdnlaatu paranee, kun ririni pys)ry
toimintalykyisene. tr
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