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Kuoroharjoituksissa laulaminen on alkanut tuntua vaikealta ja
iiSni ei tunnu kestiivdn pitempid harjoituksia. puhallinsoittaja lla
ei soitto suju, kun leukalihakset on jumissa. Tuttuja ongelmia?
Avun voi tuoda VoiceWell.-hoito.

VoiceWell on hoitomuoto, jota
kiiytetiiin erityisesti iiiinentuot-
toon, hengitykseen ja purentaan
liittyvissd ongelmissa. Hoitoaluee-
na on kuitenkin koko keho. "Voi-
ceWell-hoidossa ihmistii tarkas-
tellaan koko kehon nikokulmas-
ta. Hengitys, purenta ja kurkun-
pae ovat osa kokonaisuutta, jota
tutkitaan ja hoidetaan. Esimerkik-
si jos leuassa on jdnnitys, ei pel-
kiistddn mietite purentaa yksittbi-
senii hoitoalueena'i kertoo Kirsti
"Kicka" Leppdnen, joka on kehit-
tanyt Voicewel l-hoitom uodon yh-
dessd Kirsi Vaalion kanssa.

Monenlaisia ongelmia
VoiceWell-hoito sopii kaikille ke-
hon perushuolloksi, mutta sitd
suositellaan erityisesti iiiiniam-
mattilaisille sekii muusikoille ja
musiikin harrastajille. Hoitoon ha-
keutuvista osalla ei ole varsinai-
sia ongelmia, vaan hoidossa kdy-
d5iin esimerkiksi kerran vuodessa
katsastamassa, etta kaikki on kun-
nossa. "Osa asiakkaista kdy 'mei:i-

riiaikaish uollossal jos he soittavat,
laulavat tai kayttaiv:it tyossddn
dlintd paljon", kertoo Kicka Lep-
pinen.

Osalla asiakkaista sen sijaan
on selkeitii ongelmia: "Kylld meil-
15 tyypillisimm:it ongelmat on tiil-
ld hetkellb purennan alueella. Var-
maan 80 % asiakkaista tulee pu-
rentaongelmien ja niiden aiheut-
tamien piiiinsdrkyjen ja tasapai-
no-ongelmien vuoksi. ltse asias-
sa hirvebn vdhdn iiiiniongelmaisia
tulee hoitoon'i pohtii LeppJnen.
Leuan jdykkyys ja purentaongel-
mat on musiikinharrastajien jou-
kossa tyypillisiii puhallinsoittajil-
la. "Syynii voi olla vaikka se, ettii
kompensoi hengitystd leuan liik-
keelld, mutta myos huono soitto-
asento", toteaa Leppe nen.

Tavoitteena hyvinvointi
VoiceWell-hoidon tavoitteena on

poistaa jiinnitystiloja kehosta ja
siten lisbtd yleistd hyvinvointia ja
rentoutta. Tavoitteena on myos
lisat:i tietoisuutta omasta kehos-
ta ja sen jiinnityksistii. "Kehossa
kaikki vaikuttaa kaikkeen. Lihak-
set reagoivat esimerkiksi kun sei-
soo pdiviin korkokengilld. Silloin
tasapaino on erilainen, koska pai-
no on koko ajan piikioillS. Se vai-
kuttaa lantion ja hartioitten asen-
toon, kaularankaan ja piiiin asen-
toon,ja sita kautta koko kehon ta-
sapainoon'i kuvailee Kicka Leppb-
nen ja jatkaa: "Moni Iaulaja on sa-

nonut, ette esimerkiksi korkeiden
Siinien laulamisesta on tullut vai-
keaa. Ongelmien syy voi kuiten-
kin olla vaikkapa istuma-asennos-
sa tai siine, miten pitbd nuottikan-
siota kddessa."

Yksi hoidon tavoitteista onkin
opettaa asiakas oivaltamaan itse,
onko hiinellii jokin tyoasento tai
esimerkiksi istuma-asento, mikd
aiheuttaa ylimdiiriiisiii jin nitystilo-
ja. "Kun saa omaan kehoonsa tie-
toisuutta siitd, mikd on jannitty-
neenii, auttaa se ongelmien syyn
loytdmisessS'i toteaa Leppanen.

Ei pelkiistiitin hierontaa
VoiceWell-hoito pitiiS sisiilldiin
muun muassa liikeratojen tutki-
mista sekS manuaalista hieron-
tahoitoa. "Jos ongelmat ovat esi-
merkiksi purennan alueella, hoi-
detaan myos muita alueita, riip-
puen siita mistd ongelmat ovat
liihtoisin. Hoidettava alue voi ol-
la purenta-alueen lisdksi vaikkapa
niska, rintakehH tai kiidet. Myos
vatsan ja pallean kdsittely voi ol-
la avain ongelmiin'i kuvailee Kicka
Leppiinen.

Varsinkin hoidon aiussa ensin
tutkitaan ja haastatellaan asia-
kasta. Jos hoitoon on hakeutunut
laulamiseen liittyvien ongelmien
vuoksi, voi tutkimusten yhteydes-
sd vaikka laulaakin. "Olen usein
pyytdnyt puhallinsoittajia otta-

maan soittimen suukappaleen
mukaan. Voi olla, ettei soittaja ole
tullut ajatelleeksi, ettd soittoasen-
to voisi aiheuttaa j;innityksid, jot-
ka toinen niikee helposti sivusta'l
kertoo Leppiinen.

Yksi VoiceWell-hoidon tavoite
on, ettA asiakas oppii loytdmiiiin
harjoitteita, joita voi keyttae ar-
jessa. Niitd annetaan tarpeen mu-
kaan, yksi harjoite kerrallaan. Asiak-
kaalle pyritiiiin loyt:im;en keinoja,
milld kehoa voi lSmmitellii milloin
vain. "Esimerkiksi hampaiden pe-
su on arkinen juttu, jota ei tarvit-
se miettie, mutta jos se jdd teke-
mdttd, sen huomaa ainakin muu-
taman piiiviin piiSstii. Sama tavoi-
te on harjoitusten kanssa. Niistii
pitdisi tulla automaattisia, koska
Iiimmittely auttaa koko kehoa, jot-
ta pystyy soittamaan ja laulamaan
pitk:idn'i opastaa Kicka Leppdnen.
Harjoituksia voi pbdosin tehdii
ihan huomaamatta, vaikkapa au-
tossa tai vaatteita pukiessa.

Hoidon piiiitavoite onkin, ettii
ihminen pdrjiiii arjessa. "Hoito ei
ole itse tarkoitus, vaan sellaisten
tyokalujen saaminen, mitkd voi
ottaa arkeen avuksi. Haastava jut-
tu on tietysti se, miten aktiivisesti
ihminen ldhtee kokeilemaan har-
joituksia ja muistaa tehda niiU",
pohtii Leppdnen.

Laulava keho -kurssi
Tulevana kesdnii Kicka Lepp6nen
on mukana jiirjestdmdssd Laulava
keho -kurssia, joka pidetddn Lem-
padlen LuontaiskylpyliissS. Kurssi
on tarkoitettu laulun harrastajille,
puhetyoliiisille tai opetustehtevis-
sd toimiville, mutta se sopii muil-
lekin, jotka ovat kiinnostuneita iiii-
nenkeytosta ja kehonhallinnasta.

Laulava keho -kurssin idea on
lihtenyt kesiiisin jarjestettevista
musiikin mestarikursseista. "Kun
olen tavannut tavallisia diinen-
ktiyttdjiii, kuorolaisia, opeftajia ja
puhetyote tekeviii - ei siis mitiiiin

mestarilaulajia - ovat he toivo-
neet jotain erityistii aikaa, jolloin
voisi saada vinkkejd d:inenkdyt-
toon. VoiceWel l-hoitaja Jenni Rin-
teen ja laulunopettaja Tarja Mii-
ki-Latvalan kanssa lyotiin kerran
piidmme yhteen, ja paetimme tar-
jota toisenlaista ndkokulmaa ke-
siikurssivalikoimaan", kertoo Lep-
piinen kurssin l;ihtokohdista.

Kurssilla on tarjolla kaikil-
le osanottalille kehonhallintaa ja
iid nenkdyttod, joita yhdistelldiin
eri tavoin. Lisdksi voi saada laulu-
tunteja. "Olen opetustyoni myotd
kiinnostunut yhii enemmdn laula-
jien, laulun harrastajien ja puhe-
tyolii isten iiSnenkiiytostii'i kertoo

Kicka Leppdnen on toinen
VoiceWell-hoitomenetelmdn
kehittejiste.

laulunopettaja Ta rja Miiki-Latva-
la. "Kicka Leppdnen ja .jenni Rin-
ne ovat yhdessii pitiineet paljon
kehonhallinnan ja Siinenkiiyton
kursseja, ja itse olen tehnyt usei-
ta vuosia yhteistyotS Leppiisen
kanssa. Olemme kursseillamme
yhdistiineet meiddn molempien
tietotaitoa muun muassa laula-
misesta, hengityksestd ja puren-
talihasten toiminnasta. Onkin hie-
noa ett:i voimme nyt Laulava ke-
ho -kesdkurssilla kaikki kolme yh-
dessii auttaa kurssilaisia terveem-
pddn iiSnenkdyttoon ja helpom-
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paan laulamiseen'i valottaa Miiki-
Latvala ajatuksiaan kurssin tarkoi-
tu ksesta.

Laulava keho -kurssi jiirjeste-
teen nyt ensimmiiistd kertaa, ja
mukaan mahtuu 12 osanottajaa.
Jatkoa kurssille on suunnitelmien
mukaan luvassa tulevinakin vuo-
si na.

Hyvdd oloa harrastukseen
VoiceWell-hoitoa voi tdllii hetkel-
lii saada Etelii-Suomessa useilla
eri paikkakunnilla. Kevii5lld alkaa
uusi VoiceWell-hoitajien koul utus-
ryhmii, johon on tulossa osallistu-
jia pohjoisemmastakin.

Yksi VoiceWell-hoitokerta kes-
td.i 60-75 minuuttia. Yleensd hoi-

dossa kiiyddiin 3-5 kerran sarja-
na, jolloin ehtii nahde, onko suun-
ta oikea. Kela ei valitettavasti tue
VoiceWell-hoitoa, mutta joskus
rahallinen panostus omaan hyvin-
vointiin voi olla kannattavaa.

"VoiceWell-hoidolla voi saavut-
taa hyvdn olon. Vaikka ei tykkdisi
hieronnasta, tulee siitii rentoutu-
nut olo. On taas helpompaa lau-
laa ja soittaa!" iloitsee Kicka Lep-
pdnen.

Lisatietoja VoiceWell-hoidosta
ja kaikki Suomessa toimivat Voice-
Wel l-hoitajat loytyvdt osoitteesta
www.voicewell.fi. Laulava keho
-kurssista saa Iisiitietoja osoittees-
ta www.voicewelltampere.fi .
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