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Keskustele kollegasi kanssa

» Kuinka monta tuntia kaytat aantasi
paivassa?

» Mita haluaisit tietda ja oppia
aanenkaytosta ja aanestasi tanaan?




Koulutuksen rakenne

» Mitka ammatit ovat riskialttiita aaniongelmille?

» Aani on kehon instrumentti. Miten &ani syntyy ja mitka
ovat aanihuulet?

» Oikean hengityksen [oytaminen, mika on
pintahengitys?

» Mika aiheuttaa aaniongelmia? Aanen tuottoon liittyvat
ongelmat: ymparistotekijat, ruokavalion ja veden
merkitys, kosteustasapaino




» Adniongelmien hoito

» Adnen lammittelyharjoitukset

» Mielikuva danesta ja &anen laatu

» Lisaharjoitukset

» Voimakas aani, vakuuttava aani

» Voimakkaan aanen harjoitukset: Missa on vene?
» Adnianalyysi




Aaniongelmia esiintyy

» Kalkissa ammattirynmissa,
joissa aanta joudutaan
kayttamaan paljon paivittain -~ @
» Logopedian ja vokologian -
ﬁ tutkimusten mukaan
riskialttiilta aaniongelmille ovat:
opettajat,
lastentarhanopettajat,
myyntityontekijat,
puhelintydntekijat, papit,

laulajat ja nayttelijat



» Adnenkayton ongelmat syntyvat
puutteesta: aanta ei osata kayttaa
oikein ja suojella. Aani rasittuu, ku
aanta kuormitetaan, kuormitus
alheuttaa vakavia seuraamuksia:
sairaslomat, tyokyvyttomyys, sosiaali
ja psyykkiset ongelmat




Puheentuottoelimistd 3 osaa

» Hengityselimisto: nend, suuontelo, nielu ja keuhkot
» Kurkunpaa: aanihuulet
» Aanivayla: huulet, kieli ja kitapurje, artikulaatioelimet

» Aani syntyy, kun uloshengityksen avulla saadaan
riittava ilmanpaine aanihuulten alapuolelle

» limavirta saa aanihuulet varahtelemaan ja
tuottamaan aanta. Aani muokataan aanteiksi ja
sanoiksi aanivaylan avulla




Aanihuulten varahtely

» Aanihuulet ovat kurkun paassa sijaitseva
kudospoimupari. Adnihuulten vélissa on &anirako.
Hengityksen aiheuttama ilmavirta tyontaa
aanihuulia, joka aiheuttaa sen, etta aanihuulet
varahtelevat, varahtelyn seurauksena syntyy aani




Kuva kurkunpaasta

Kurkunkansi Kielirisa
Oikea Vasen
aanihuuli aanihuuli
Oikea Vasen
taskuhuuli taskuhuuli

Kannurustot




Puhekorkeus

» Miesten danihuulet ovat paksut ja massaltaan suuremmat
kuin naisten aanihuulet, joten siksi miesten &ani on yleensa
matalampi kuin naisten, silla aanihuulet varahtelevat
matalammilla taajuksilla (17-24 mm)

» Naisten aanihuulet ovat ohnuemmat kuin miesten joten
naisten aani on yleensa korkeampi kuin miesten. Aani
varahtelee korkeammilla taajuuksilla (12-17mm)

» Vauvojen aanihuulten pituus on vain 3 mm

» Aanenmurros on muutos joka tapahtuu aanihuulissa. Myos
tytdilla on aanenmurros. Pojilla puhekorkeus tippuu
oktaavin, tytoilla puoli




Hengityksen yhteys
aanenkayttoon

» Puheentuotto el ole mahdollista, jos keuhkoissa el
riittavasti ilmaa




Hengitys kalken A ja O

» |hminen puhuu
uloshengityksen aikana,
Ilma kulkee ulos suun tai
nenan kautta

» Puhujan on opittava
kontrolloimaan
IImankayttoa




» Jos puhuja puskee ilmaa ulos puhuessaan
syntyy kirea, karhea, kova aani,
(hyperfunktlonaallnen aani), Aanihuulet
hakkautuvat toisiinsa. Aanen kaheys vol olla
merkki siita, etta puhuja puskee liikkaa ilmaa
puhuessaan tal laulaessaan

» Jos puhuja paastaa ilmaa liikaa lapi, syntyy
vuotoinen aani (hypofunktionaalinen aani),
aanihuulet tuskin koskettavat toisiaan. Aani on
heikko, el kanna




Sisaanhengityslihakset

» Pallea on yksi tarkeimmista
sisaanhengityslihaksista

» Supistuessa pallea litistyy ja madaltuu, joka
mahdollistaa rintakehan laajenemisen ja keuhkojen
tilavuuden

» Muita tarkeita lihaksia ovat: uloimmat
kylkiluunlihakset sekéa pieni ja suuri rintalihas

» Supistuessaan nama linakset vetavat kylkiluita ylos
toisiaan kohden, jolloin rintakehan ja myos
keuhkojen tilavuus kasvaa




Uloshengityslihakset

» Uloshengityslihaksia ovat sisemmat
kylkiluuvalilihakset ja vatsalihakset

» Sisemmat kylkiluuvalilihakset vetavat supistuessaan
kylkiluita alaspain lahemmas toisiaan, jolloin
rintakehan ja keuhkojen tilavuus pienenee

» Vatsalihakset taas supistuessaan pienentavat
vatsaontelon tilavuutta. Vatsan elimet nousevat
ylospain ja tyontavat samalla palleaa ylospain, jolloin
keuhkojen tilavuus pienenee




Hengitysta pitaa harjoitella

» Syvahengitys: aanen kantavuuden kannalta
olennainen asia

» Pintahengitys on tyypillinen ongelma naisilla

» Syvahengistysta tulee etsia omasta kehosta:
hengitysharjoitukset

» Lilkkunta, pilates

< Harjoitukset

< Olkea Istuma-asento, isdntamiehen asento, kynttilan
puhallus, pikku-ukko vatsalla, suhina-harjoitus.




Keskustele kollegasi kanssa

» Oletko huomannut aanesi rasittuvan?
» Minkalaisissa tilanteissa aanesi rasittuu?

» Annatko itsellesi koskaan aanilepoa?




Adaniongelmat: danen tuottoon
llittyvat ongelmat

» Kirea aani-hyperfunktionaalinen, ilman
puskeminen

» Huokoinen, vuotoisa aani-hypofunktionaalinen,
likaa ilmaa

» Adnessa esiintyva narina- liian matala
puhekorkeus tal aanen vasyminen, maneeri




» Nasaall aani, honotus, flunssainen aani

» Oman puhekorkeuden loytaminen-liian matala
aani, liian korkea aani

» Puhetempo, liilan hidas, liian nopea

» Aaniongelmat vaikuttavat siihen kuinka paljon
kuuntelija jaksaa kuunnella puhujaa. Jos aanessa
on jokin epamiellyttava piirre niin kuulija saattaa
keskittya siihen eika itse sanomaan




Puhekorkeus ja aani ovat
yvhteydessa

» Ihmisen persoonaan: siksi palaute aanesta on
otettava vastaan avoimestli mutta el liian
Kriittisesti

» Totuttuihin tapoihin: miten olemme oppineet
kayttamaan aanta lapsena, mallioppiminen,
kokemukset

» Sosiaaliset tilanteet, pomolla on erilainen aani
kuin perheen isalla




» Kulttuuriin: suomalaisilla miehilla on
verrattain matala aani myaos naisilla.
Korkeata aanta el pideta vakuuttavana,
suomalaisten asiakeskeisyys puheessa

» IImiot: Joskus kahea aani koetaan
viettelevana, rock-laulajalta odotetaan
“rosoista aanta’-tunteiden ilmaisu

» Kieleen, kielen intonaatioon ja aanteisiin,
muuttuuko aanesi, kun puhut eri kielta?




Ymparistoon liittyvat tekijat

» llman kuivuus, kosteus pitaisi olla 30-40%

» Tilan akustiikka, puhuja joutuu kayttamaan
voimakasta aanta paljon eikad hanella ole kaytossa
mikrofonia

» Saasteet ja pOly, haitalliset kemikaalit
» Taustamelu

» Vuodenajat: Vuodenajoilla on vaikutus aaneen:
Kesalla puhekorkeus on korkeampi kuin talvella




Valta naita tuotteita...

» Sokeri keraa limaa aanihuulten ymparille, joten sokeripitoista ruokaa
kannattaa valttaa ennen esiintymista

» Valta erityisesti suklaata

» Kahvi- Ja muut kofelinia sisaltavat tuotteet (kuivattavat kudoksia ja
limakalvoja), juo kahvikuppia vasten aina lasi vetta




Tupakointi vahingoittaa aanihuulia

Alkoholi (diureettl, nesteen poistaja, arsyttaa
limakalvoja ja vaikuttaa kielteisesti kudosten
alneenvaihduntaan)

Valta myos mausteisia ruokia ennen esiintymista,
mahahapot




Laaketieteelliset syyt

» Narastys: voimaakkaat mahahapot arsyttavat
limakalvoja

» Flunssa, kurkunpaan tulehdukset

» Laakkeet: aspiriini, (salysiinihappo,
verenpurkaumat), kortikosteroidit (ohentavat
limakalvoa), beetasalpaajat (kuivattavat aanihuulia)

» Limakalvoihin vaikuttavat allergiat, astma




» Naisten menstruaatio, aani saattaa madaltua,
aanihuulet turpoavat, silla nithin kertyy nestetta

» lkaantyminen, ikaantyessa aani usein madaltuu
miehilla ja naisilla
» Ihmisen psyykkinen tila




Muista

» Veden juominen tarkeaa: aanihuulet tarvitsevat
kosteustasapainon toimiakseen hyvin. Vetta tulisi nauttia
vahintaan 2 ja puoli litraa paivassa. Puhuessa on aina
olla hyva vesilasi tai vesipullo vieressa

» Flunssassa ala kuiskaa vaan puhu pehmeasti, rykimisen
sijasta juo vetta




JOos aanesi rasittuu...

» Jos aanesi rasittuu ajoittain ja huomaat, etta adnentuoton
harjoitukset ja veden juonti auttavat asiaan, pystyt
kehittamaan aantasi ja pitamaan ylla tervetta aanta

» Jos aanesi rasittuu jatkuvasti ja huomaat, etta sinun on vaikea
tuottaa puhetta, on mahdollista, etta olet kehittamassa itsellesi
aaniongelman

» Suosittelen, etta tdssa tapauksessa otat yhteytta
tyoterveyteen-lahete foniatrille. Vokologit kehittavat tervetta
aanta ja keskittyvat aaniongelmien ennalta ehkaisyyn




Sidekudoskyhmy aanthuulissa




Aani kannattaa ottaa vakavasti!




Suo aanellesi lepoa



Ala kehita aaniongelmaa
suojele aantasi!

» Anna itsellesi pienia “aanisiestoja”

» Aanilepo tarkoittaa hiljaisia hetkia, jolloin et kayta aéantasi
» Pyri pitamaan naita tyopaivan aikana, jos se on mahdotonta, ole valil
hiljaa vapaa-aikana

» Jos aanesi on poissa tai sinun on vaikea puhua, et vol
puheammattilaisena tulla toihin! Tarvitset aanilepoa. Jos rasitat aantasi
salraana aaniongelman kehittymisen riski kasvaa. Flunssasta toip
aanen kannalta vie usein useamman paivan

» Jos joudut kayttamaan aantasi, tee se saasteliaasti mutta ala



Aanen lammittelyharjoitukset

» Pienet lihakset, jotka toimivat kymmenia
tuhansia joskus jopa miljoona kertaa paivassa
tarvitsevat lammittelya, ethan lahde lenkillekaan
venyttelematta?

» Lammittelyja voi tehda ennen esitysta tai vaikka
aamuisin

» Lammittelyjen tavoite: suojella aanta yhdessa
hengitysharjoitusten kanssa




Lammittelyharjoitukset

<~Ryhdin etsiminen
<MMM-mj-mJ-m], resonanssi
<~Jubbum-pubbum, artikulaatio

<~Vilaviaalinen V: ilmanpaineen
hallinta




Keskustele kollegan kanssa

» Minkalainen mielikuva sinulla on omasta aan

» Onko aanessasi sinua hairitsevia piirteita, esim.
nasaalisuutta, kaheytta, narinaa, vuotoisuutta?

» Minkalainen on mielestasi miellyttava aani? \




Milta aanemme todella kuulostaa?

» Aani kuulostaa samalta kuin se on nauhalla

» Kokelle sulkea korvasi kasilla, puhua ja sitten loitontaa
kadet korvista. Se milta aanesi kuulostaa kasien ollessa
korvilla, on miten muut sinut kuulevat

omaa aanta el ole kuunnellut paljoa niin, sen

» Oman aanen kuuntelua kannattaa myos harjoitella. Jos
kuuleminen saattaa olla aluksi “shokki” \

» Adnianalyysissa kuuntelemme omaa aantamme,
aanesta saatu palaute on tarkea




Harjoltuksia

<En halua narista (tiedosta
puhekorkeutesi, liian matala
puhekorkeus saattaa aiheuttaa narinaa)

<Hmmm ja hymina—nharjoitukset, liunta,
kurkunpaan lasku

<« Vokaalilliuku-haa, hee, hoo, hil




Voimakas aani, vakuuttava aani

» JOs sinun pitaa kayttaa aantasi
voimakkaasti, ala nosta aantasi vaan pyri
madaltamaan sita, aanihuulet rentoutuvat
ja aani kulkee paremmin ja kantaa pitkalle

» Muista hengitys

< Harjoitus: Missa on vene? Lahde
voimistamaan lausetta pikku hiljaa




Aanianalyysi

»Jokainen lukee patkan tekstia
nauhalle ja spontaania puhetta.
Nauhat kuunnellaan. Kouluttaja
antaa niista palautteen ja
jokainen osallistuja saa myos
vertaispalautteen




Kiitos osallistumisesta!

Jos sinulla on kysyttavaa tai olet kiinnostunut jatkokoulutuksesta tal
olet sita mielta, etta joku muukin kohderyhma voisi hyotya
aanenkayton koulutuksesta, ota yhteytta!

Sara Rouvinen, Puheviestinnan FM
sara.rouvinen@sanabox.co - 050-541-0592




