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1. Aluksi

Opinnaytetyoni lahtokohtana on useita vuosia jatkunut kiinnostukseni daneen
ja sen lahes rajattomiin ilmaisumahdollisuuksiin. Etsin tydssani keinoja
tanssinopettajien parempaan ja tarkoituksenmukaisempaan danenkayttoon ja
pyrin antamaan valineitd, joilla opettajat voisivat huoltaa aantéan. Lisaksi
etsin vastausta siihen, tulisiko tanssinopettajakoulutukseen liittad myos
aanikoulutusta ja millaisesta koulutuksesta tanssinopettajat hyotyisivat
eniten.

Lahestyn aihetta niin henkilokohtaisesta kuin yleisemmastékin nakokulmasta.
Tyoni lahdemateriaalina ovat logopedian ja puheopin (vokologian) alan
vaitostyot seka danenkayttdon ja adnenhuoltoon liittyva kirjallisuus. Naiden
pohjalta esittelen myods aanielimiston toimintaa ja aanen fysiologiaa. Koska
laulun ja puheen lainalaisuudet ovat padosin yhtenevat, kaytan tydssani
lahdeteoksina myds lauludaanen kehittamiseen tarkoitettua materiaalia.
Empiirisen nakékulman tyéhoni tuovat haastattelut, joissa kaksi
tanssinopettajaa kertoo aanikokemuksistaan. Lisaksi kaytan lahteena vuonna
2012 valmistunutta seminaaritydtani, jossa pohdin tanssinopettajien
danenkayttda opettajille tekemani kirjallisen kyselyn pohjalta.

Musiikkiharrastus on vienyt minut 4anenkayton aarelle monin eri tavoin ja
rohkeuteni kayttaa aanta niin puhujana kuin laulajanakin ovat avanneet
minulle erinomaisen keinon vaikuttaa ymparistooni ja ymparillani oleviin
ihmisiin. Sujuva ja selked aanenkaytté on tuonut menestysta opinnoissani ja
vaikuttanut positiivisesti itsetuntooni ja minakuvaani. Aaneni avulla olen
padssyt myos toteuttamaan esiintymisviettiani lukuisissa eri tilanteissa ja eri
yhteisoissa. Aani on antanut minulle mahdollisuuden toteuttaa itselleni
tarkeita asioita ja saada onnistumisen ja osaamisen kokemuksia.

Koska olen lapsuudesta saakka kokenut aanestéani olevan hyotya,
kiinnostukseni adnen ymmartamiseen on jatkuvasti lisddntynyt. Opettajaksi
opiskeleminen oli minulle luonteva valinta osittain myos siksi, etta
puhuminen on minulle luontevaa ja mielekasta. Yllatyksekseni ja
pettymyksekseni ammattikorkeakouluopintoni eivat sisaltéaneet lainkaan
puhumiseen ja danen tuottamiseen liittyvid opintoja. En kokenut
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danenkaytodssani olevan suuriakaan ongelmia, mutta olisin ollut erittain
kiinnostunut kehittamaan instrumenttiani tavalla tai toisella. Opintoihin
kuului paljon kaytannon tyoharjoittelua, mutta opetusharjoittelutilanteiden
palautteissa ei juurikaan puututtu heikkoon, pihisevaan, kangertelevaan tai
muuten hairidiseen dadnenkayttdon. Palautteet sivusivat liikesarjoja,
lilkkumista, musiikkivalintoja tai tuntirakennetta. En muista yhtakaan
tilannetta opiskeluajoiltani, jossa olisi kannustettu monipuolisempaan
aanenkayttoon tai annettu valineita aanenhuoltoon. Aani sivuutettiin ilmeisen
merkityksettémana seikkana. Ensimmaiselle opintoihini liittyvalle
aanenkayton kurssille paasin vasta maisteriopinnoissani. Opetus oli
tehokasta, joskin kurssi oli valitettavan lyhyt ja esittelynomainen.

Kokemukseni tanssin ja puhe- tai lauludanen yhdistamisesta ovat olleet
voimakkaita ja mieleenpainuvia. Tanssiopintojeni aikana kohtaamani
opettajat ovat saaneet minut ihastumaan, rakastumaan, pelkdamaan,
heittadytymaan ja monin tavoin ylittamaan itseni. Kaikkeen tahan on tarvittu
monipuolisia tanssin ammattilaisia, joilla on ollut kyky myds aanelladn ohjata
oppilaita haluamaansa suuntaan. Adnellisesti taitamattomien opettajien
tunneilta olisin halunnut livistdd mahdollisimman nopeasti.

Olen kaivannut opettajiltani auktoriteettia ja kiistimaténta ammattitaitoa,
jotta voisin luottaa heidan tarjoamaansa liikkeeseen ja rohkeasti omaksua
heidan tapaansa tanssia. Myodtatuntoni on vaihtunut myotahapeaan mikali
opettaja on jatkuvasti takellellut sanoissaan, aliarvostanut osaamistaan
vahattelevilla &annahdyksilla tai puhunut epaselvasti ja narisevasti. Puheen
epamaaraisyydet ovat siis vaikuttaneet mielipiteisiini opettajan
ammattitaidosta myos tanssijana, mika on valitettavaa, koska tiedostan myds
hyvin, ettei hyvan tanssijan tarvitse olla hyva puhuja. Tanssipedagogien
vastuu oppilaistaan on kuitenkin kokonaisvaltaisempaa. Heidan tulisi olla
tietoisia ddnenkayttdtavastaan ja pystya opetustilanteissa hydodyntamaan
puhettaan tarkoituksenmukaisesti ja monipuolisesti. Tama edistaisi niin
oppilaiden oppimista kuin opetustilanteiden hallintaakin.
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2. Tanssinopetus puhetydna

Seka puhe etta laulu ovat aanella tehtavaa viestintad. Molempiin tarvitaan
sama instrumentti, ja molempiin vaikuttavat samat aanielimiston rajoitukset.
(Laukkanen & Leino 1999, 12) Tassa tydssa minua kiinnostaa puhujan aani,
miten se toimii ja miten puheaanen toimivuutta voisi lisata.

Opetusty6 on suurelta osin puhetydta ja opetusalasta riippumatta ddénen
kannalta hyvin vaativaa. (Rantala 2000; Ilomaki 2008; Leppanen 2012).
Aanentuoton kannalta epaedullisissa olosuhteissa opettajan danelta vaaditaan
seka kuuluvuutta ettad kestavyytta (llomaki 2008, 17). Luokkahuoneissa
puhumista vaikeuttavat muun muassa huoneilman kuivuus tai pélyisyys,
ilmastointi- tai lammityslaitteiden aiheuttama taustamelu ja oppilaiden
tuottama meteli. Myos esimerkiksi ulkoa kantautuva liikenteen meteli voi
vaikeuttaa kuulemista ja saada opettajan kayttamaan aantdan normaalia
voimakkaammin. (Laukkanen & Leino 1999)

Vilkman (2004) maarittelee puheammattien pahimmaksi aanelliseksi uhkaksi
aanen ylikuormittumisen. Ylikuormittumisen riskitekijoita on lukuisia:
aanihuulten toistuva liike, melusta johtuva danen voimistaminen, heikko
akustiikka, suuret puhe-etaisyydet, huono ilmanlaatu, hankalat tydasennot,
stressi, apuvalineiden puuttuminen tai kurkunpaan infektiot. Lisaksi aaneen
vaikuttavat sukupuoli, yksil6lliset erot kudoskestavyydessa, terveydentila,
elamantavat, adnenkayttétaito, tydkokemus seka persoonallisuus. Samassa
yhteydessa todetaan, ettd 4anen kuormittuminen on sopivissa rajoissa, mikali
aani riittaa tyopaivan jalkeen viela normaaliin elamaan perheen ja
harrastusten parissa. Tallin voidaan olettaa, etta aani ei ole rasittunut liikaa
ja palautuu itsestaan seuraavaan tyépaivaan mennessa. (Vilkman 2004)

Aanen kestavyyteen vaikuttavia seikkoja on useita. Pitkat aanesséoloajat
rasittavat aanta erityisesti naisilla. Naisen danen varahtelytaajuus on
huomattavasti korkeampi kuin miehilla, mika myds kuormittaa aanta
enemman. (Rantala 2000)

Tanssinopetus puhetydna eroaa muusta opetustydstd monin tavoin. Pelkka
puheen tuottaminen ei riitd, sen lisaksi taytyy tuottaa liiketta ja pitaa tunnin
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ilmapiiri ja energiataso virkedna ja innostavana. Tanssinopettajan
tydymparistot ovat hyvin vaihtelevia ja asettavat erityisvaatimuksia
aanenkaytolle. Suuret ja korkeat liikuntasalit, vanhat rakennukset,
puutteellinen tai ylitehokas ilmastointi, huono akustiikka ja kaikuminen ovat
tanssinopettajille tuttuja asioita. Vain harva paasee tyoskentelemaan
akustisesti optimaalisiksi suunnitelluissa tiloissa, joissa aani kantaa helposti
ja vaivattomasti.

Tanssi kulkee yhdessa musiikin kanssa, joten opettajan on l6ydettava keinot
puhua musiikin paalle siten, ettd oppilaat kuulevat. Erilaiset rytmittamistavat
ovat my0s osa tanssinopetustyotd; opettajat naksuttelevat, loksuttelevat,
laskevat, paukuttelevat, viheltavat, kiljahtelevat ja kayttavat mita erilaisimpia
aanellisia keinoja saadakseen liikemateriaalin painettua tanssijoiden muistiin.
Usein opetustilanteissa puhuminen on enemmankin jonkinlaista puhelaulua
tai rytmipuhetta, jossa danteet ja adnnahdykset sekoittuvat rytmikkaaksi
aanimassaksi. Koska opettajat myos liikkuvat puhuessaan, hengastyneena
puhuminen on enemmankin sdant6 kuin poikkeus. Nama erityispiirteet
tekevat tanssinopettajan tydsta aanellisesti vaativaa ja tyolasta varsinkin, jos
oma aanimateriaali ei ole luonnostaan vahvaa tai kun opetusty6 on
paatoimista ja tunteja on saanndllisesti useita perakkain.

Yksityisten tanssikoulujen taloudelliset resurssit asettavat esteita tanssisalien
korjaamiseen akustisesti toimivammiksi. Opetustilat voivat olla my6s
vuokrattuja tai usein vaihtuvia, jolloin tilojen rakenteisiin, ilmanvaihtoon tai
akustiikkaan ei paasta vaikuttamaan. Talléin vastuu danen kestavyydesta
huolehtimisesta on opettajalla itsellaan. Aanen huoltaminen ja danen
toiminnan ymmartaminen nousevat talloin merkittaviksi tekijoiksi adnen
kestavyyden kannalta. (Kanninen 2012) Toisaalta kaikuvien tilojen akustiikan
parantaminen ei aina vaadi suurta taloudellista panostusta. Laukkasen ja
Leinon (1999) mukaan kaikumista voidaan pienentda esimerkiksi
taustaverhoilulla (Laukkanen & Leino 1999).

Tanssinopettajakoulutukseen kuuluu pohdintoja siita, milla tavoin oppilaat
saadaan parhaiten oppimaan ja miten liiketta voidaan opettaa vaihtoehtoisilla
tavoilla. Opettajan ei aina tarvitse puhua ja erilaisten opetus- ja
oppimismahdollisuuksien kdyttaminen pitéa niin opettajan kuin
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oppilaidenkin mielenkiintoa ylla. Liikemateriaalia voidaan opettaa
nayttamalla liike ensin malliksi, mutta haluttuun lopputulokseen voidaan
paasta myos esimerkiksi erilaisten mielikuvien avulla. (Foster 2010.)

Iloméki (2008) mainitsee vaitoskirjassaan, etta oppilailla on eroja oppimis-
tai kuuntelutyyleissdan (lloméaki 2008, 18). Tanssitunneilla opittavat asiat
ovat yleensa nahtavissa ja omaksuttavissa ilman puhettakin, mutta koska
oppijoita on monenlaisia, on tarkeaa ettd myo6s puhuttu informaatio kantaa
oppilaille saakka. Puhetta tarvitaan liikemateriaalin jakamisen liséksi myds
yleisen tiedon valittamiseen, kdytannon asioista kertomiseen ja
opetusryhmien hallintaan. Opettajat onkin tutkimuksissa todettu seka yhdeksi
suurimmista daniammattiryhmista etté yhdeksi suurimmista
aaniriskiammateista (Vilkman 2004). Opettajan puhe on opetustilanteessa
merkittavassa osassa eika sen merkitysta tule vaheksya, vaikka puheen
rinnalla kaytettaisiinkin muita opetusmenetelmia.

"Aani on monella tavalla kaikille tarkea, toisille tyovalineena esimerkiksi
luokkahuoneessa ja toisille viestinnan valineena harrastuksissa, mutta
kaikille adni on merkittava vuorovaikutuksen ja sosiaalisen kanssakaymisen
véaline.”

(Leppéanen 2012, 13)
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3. Puheentuottoelimisto

Ihmiselld ei ole yhta tiettya aanen tuottamiseen tarkoitettua elinta, vaan aani
syntyy useiden eri elimien yhteistydn tuloksena. Puheentuottoelimisto
voidaan jakaa kolmeen osaan: hengityselimistoon, kurkunpaahan ja
aanivaylaan. (Laukkanen & Leino 1999) Hengityselimistoon kuuluvat nena- ja
suuontelot, nielu ja keuhkot (Laukkanen & Leino 1999), mutta esittelen tassa
yhteydessa lyhyesti myos henkitorven ja tarkeimmat hengityslihakset.
Kurkunpaahan kuuluvat itse kurkunpéan lisaksi myos aanihuulet. Aanivayla
koostuu suun ja nenan onteloiden lisdksi huulista, kielesta ja kitapurjeesta,
joita voidaan nimittaa yhteisesti artikulaatioelimiksi. (Laukkanen & Leino
1999)

Aani syntyy, kun uloshengityksen avulla saadaan riittava ilmanpaine
aanihuulten alapuolelle. IImavirta saa aanihuulet varahtelemaan ja
tuottamaan aanta. Aani muokataan aanteiksi ja sanoiksi aanivaylan avulla.
(Laukkanen & Leino 1999; Sala, Sihvo & Laine 2003) Koska aanielimistoon
kuuluvat elimet ovat erittdin monimutkaisia ja niiden alkuperaiset tehtavat
mita erilaisimpia, pyrin kuvailemaan niita vain lyhyesti ja yksinkertaistaen.
Tarkoitukseni on nostaa esille kyseisen elimen tehtéava nimenomaan aanen
tuottamisessa.

3.1 HENGITYSELIMISTO

Aanen tuottamiseen tarvitaan hengityselimiston synnyttamaa ilmanpainetta.
Normaalisti hengitettéessa sisaan - ja uloshengitysvaiheet ovat lahes yhta
pitkid. Puheen tuottamisen tai laulamisen aikana uloshengityksen sen sijaan
taytyy olla pidempi ja kontrolloidumpi, koska danen tuottaminen tapahtuu
uloshengityksen aikana. Mita pidempi lause halutaan yhdella hengityksella
tuottaa, sith enemman tarvitaan ilmaa. Mikéli halutaan tuottaa kovia tai
korkeita aania, ilmanpaineen taytyy olla suurempi. llmanpainetta tarvitaan
aanihuulten muodostaman aaniraon alapuolelle, jotta danihuulet saadaan
varahtelemaan. (Laukkanen & Leino 1999)



15

Hengitystapahtuma perustuu kaasun taipumukseen virrata korkeasta
paineesta matalaan. Sisaanhengitys syntyy, kun keuhkojen tilavuutta
kasvatetaan. Talldin keuhkojen ilmanpaine laskee ulkopuolella vallitsevaan
ilmanpaineeseen verrattuna ja ilma virtaa keuhkoihin. Uloshengityksessa
keuhkojen tilavuutta pienennetaan, jotta keuhkojen sisaisesta ilmanpaineesta
saadaan ulkopuolista ilmanpainetta suurempi. Talldin ilma virtaa keuhkoista
ulos. (Laukkanen & Leino 1999, 23-24)

3.1.1 NENA - JA SUUONTELOT

IIma virtaa kohti keuhkoja nené- ja suuonteloiden kautta. Nendontelossa ilma
lampenee, puhdistuu ja muuttuu kosteammaksi. IIman epapuhtaudet
siivildityvat nenaontelossa oleviin karvasoluihin, jotta keuhkoihin kulkeutuva
ilma olisi mahdollisimman puhdasta. My6s nielussa sijaitsevat nielu- ja
kitarisat puhdistavat hengitysilmaa. Nena- ja suuontelot ovat myos
olennainen osa aanivaylaa. (Laukkanen & Leino 1999)

3.1.2 KEUHKOT JA HENKITORVI

Nena- ja suuonteloiden jalkeen ilma kulkeutuu henkitorveen. Henkitorvi
muodostuu rustorenkaista, jotka ovat liittyneet toisiinsa kudosseinaman
avulla. Kudos joustaa seka sisaan— etta ulospdain ja mahdollistaa néin
henkitorven laajenemisen hengitettdessa. Henkitorven pituus on aikuisilla 10-
12 cm ja halkaisija noin kaksi senttimetrid. (Aalto & Parviainen 1987)
Henkitorvi jakautuu kahdeksi keuhkoputkeksi, jotka edelleen haarautuvat yha
ohuemmiksi putkiksi, jotka lopulta paattyvat keuhkorakkuloihin. Keuhkot
ovat paarynanmuotoiset ja elastiset elimet, joiden tehtava on tuoda keholle
happea ja poistaa hiilidioksidia. Tama kaasujen vaihto tapahtuu
keuhkorakkuloissa. (Aalto & Parviainen 1987; Laukkanen & Leino 1999)

Keuhkot sijaitsevat rintakehan muodostamassa korissa. Rintakeha rakentuu
selkarangan rintanikamista seka kahdestatoista kylkiluuparista, joista
seitseman ylimmaista kaareutuu eteen ja kiinnittyy rintalastaan. Seuraavat
kolme kylkiluuta kiinnittyvat toisiinsa ja alimmat paattyvat vatsaontelon
seinadn. Taman korin ymparille ja kylkiluiden valeihin kiinnittyy useita eri
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lihaksia, joiden avulla rintakeha liikkuu erittéain joustavasti. (Aalto &
Parviainen 1987)

3.1.3 SISAANHENGITYSLIHAKSET

Pallea on yksi tarkeimmista sisédnhengityslihaksista. Pallea on kupumainen
lihas, joka sijaitsee rinta- ja vatsaonteloiden valissa. Supistuessaan pallea
litistyy ja madaltuu, ja mahdollistaa nain rintakehan laajenemisen ja
keuhkojen tilavuuden kasvamisen. Muita tarkeita sisaanhengityslihaksia ovat
ulommat kylkiluuvalilihakset seka pieni ja suuri rintalihas. Supistuessaan
nama lihakset vetavat kylkiluita ylos toisiaan kohden, jolloin rintakehan ja
myo6s keuhkojen tilavuus kasvaa. (Laukkanen & Leino 1999)

3.1.4 ULOSHENGITYSLIHAKSET

Uloshengityslihaksia ovat sisemmat kylkiluuvélilihakset 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 yléspdin ja tyontavat samalla palleaa yléspain, jolloin
keuhkojen tilavuus pienenee. (Laukkanen & Leino 1999)

3.2 KURKUNPAA JA AANIHUULET

3.2.1 KURKUNPAA

Kurkunpaa sijaitsee kaulan keskivaiheilla, henkitorven ylaosassa. Kurkunpaa
koostuu rustoista, jotka Kiinnittyvat toisiinsa lihasten ja sidekudoksen avulla.
Kurkunpaa on pieni ja monimutkainen elin, jonka avulla ihminen voi tuottaa
lukuisan maaran erilaisia éania. Kurkunpaahan kuuluvista rustoista suurin
on kilpirusto, joka kiinnittyy rengasruston avulla henkitorveen. Naiden liséksi
kurkunpaahan kuuluvat kannurustot, kieliluu, kurkunkansi ja éanihuulet.
(Laukkanen & Leino 1999) Kurkunpdaa on joustava ja liikkuva mekanismi,
jonka osaset toimivat hyvin koordinoidusti. Yksi kurkunpaan tehtavista on
aanen tuottaminen. Kurkunpaéassa sijaitsevat aanihuulet ja kurkunkansi
mahdollistavat hengittamisen avautumalla sisédnhengityksen aikana. Ne
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my0s estavat vieraita aineksia joutumasta hengitysteihin sulkeutumalla
nielemisen ajaksi. (Aalto & Parviainen 1987; Laukkanen & Leino 1999)

3.2.2 AANIHUULET

Aanihuulet ovat lihaspoimut, jotka sijaitsevat kurkunpéan keskella.
Aanihuulten pituus on miehilla noin 1,6 cm ja paksuus noin 7-8 mm. Naisilla
aanihuulten pituus on noin 1 cm ja paksuus 5-6 mm. Ne kiinnittyvat
etuosastaan kilpirustoon ja takaosastaan kannurustojen ulokkeisiin.
Aanihuulet muodostuvat l16ysasta ja kimmoisasta limakalvosta ja
lihaskudoksesta. Aanihuulten ja kannurustojen valiin jaavaa osaa kutsutaan
aaniraoksi. Aanihuulten ylapuolella sijaitsevat toiset lihaspoimut,
taskuhuulet. (Laukkanen & Leino 1999)

Aanihuulten varahdellessa ne liikkuvat yhteen ja erilleen ja niiden valiin jaava
aanirako avautuu ja sulkeutuu. Talldin keuhkoista tuleva ilmavirta jaksottuu.
Aanihuulten pintakerros on noin 1,5-2,5 mm paksua kimmoisaa limakalvoa.
Varahtely tapahtuu paaosin aanihuulten limakalvo-osassa. Tavallisella
puheaanella puhuttaessa naisten aanihuulet varahtelevat noin 200 kertaa
sekunnissa ja miesten aanihuulet noin 100 kertaa sekunnissa. Lasten
aanihuulet varahtelevat noin 300 kertaa sekunnissa. (Laukkanen & Leino
1999)

Aanen korkeuserot riippuvat danihuulten varahtelyn tiheydesta eli
taajuudesta; hitaampi varahtely tuottaa matalampaa aanta ja nopeampi
varahtely korkeampaa. Varahtelyn taajuuteen vaikuttaa aanihuulten koko,
l&hinna siis d&anihuulten pituus ja massa. Aanihuulten varahtelyominaisuudet
muuttuvat idn mukana mutta myds sairaudet tai muista syista johtuvat
muutokset aanihuulissa vaikuttavat aaneen. (Aalto & Parviainen 1987)
Huudettaessa danihuulten varahtelytaajuus kasvaa normaalista
puhekorkeudesta jopa kaksinkertaiseksi ja laulaessa jopa viisinkertaiseksi
(Sihvo 2006, 16).
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3.3 AANIVAYLA JA ARTIKULAATIOELIMET
3.3.1 AANIVAYLA

Aanivaylaksi kutsutaan danihuulista suuhun ja sieraimiin ulottuvaa
ontelorakennetta, johon kuuluvat suu- ja nendontelot, nielu seka kurkunpaan
eteisontelo. Aanihuulissa syntyva aani muokkautuu kulkeutuessaan
aanivaylan lapi. Alunperin aanivaylan tehtava on ollut hengitykseen ja
ravinnonsaamiseen osallistuminen, mutta ajan kuluessa ihmisen aanivayla on
muotoutunut myo6s puheen tuottoon sopivaksi. (Laukkanen & Leino 1999)

Aanihuulivarahtelyn tuottama aani sisaltaa paljon erilaisia taajuuksia, joista
aanivaylan muotoa eli asetuksia muuttamalla saadaan tietyt taajuudet
vahvistumaan ja toiset heikkenemaan. Tama tapahtuu resonanssi-ilmion eli
myotavarahtelyn vaikutuksesta. Nain voidaan muunnella esimerkiksi adnen
varia ja voimakkuutta. (Laukkanen & Leino 1999)

Aanivaylaa pidentamalla vahvistetaan matalampia savelkorkeuksia ja
lyhentamalla korkeampia. Kun kurkunpaata nostetaan tai viedaan kieli suun
etuosaan, aanivayla lyhenee ja dani kuulostaa kirkkaammalta. My6s
hymyileminen lyhentda aanivaylaa, jolloin aani kuulostaa heleammalta.
Tumma aani saadaan aikaiseksi pidentamalla aanivaylaa. Tama tapahtuu
esimerkiksi laskemalla kurkunpaata tai viemalla kieli suussa taaksepain.
Aanivaylan onteloiden kokoa voidaan siis muuttaa ja saada ontelot
vahvistamaan juuri haluttuja savelkorkeuksia. (Laukkanen & Leino 1999)

Naisten aanivayla on yleensa lyhyempi kuin miesten, minka vuoksi naisten
aanten resonanssitaajuudet ovat korkeammalla kuin miesten. Lasten
aanivayla on taas aikuisten aanivaylaa pienempi, minka vuoksi lasten aani
resonoi kaikkein korkeimmalla. Aanivaylan rakenne vaihtelee ian ja
sukupuolen mukaan, mutta myos yksildiden vélilla. Aanen mataluuteen ja
tummuuteen tai toisaalta korkeuteen ja kirkkauteen vaikuttavat danivaylan
rakenteen lisdksi myos aanivaylan asetukset ja artikulaatiotapa. (Laukkanen &
Leino 1999)
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3.3.2 ARTIKULAATIOELIMET - HUULET, KIELI JA
KITAPURJE

Aanteiden tuottaminen eli artikulaatio tapahtuu aanivaylassa huulten, kielen
ja kitapurjeen avulla. Huulet muodostuvat suun ymparilla olevista lihaksista.
Huulten ulkopuolta peittaa iho ja sisdpuolta limakalvo. Yla- ja alahuuli voivat
lilkkua yhdessa tai erikseen ja niiden liikkumiseen vaikuttaa lukuisa maara
kasvojen lihaksia. Valtaosa kasvojen lihaksista kiinnittyy toisesta paastaan
suun ymparilla kulkevaan kehalihakseen. Kieli on notkea ja liikkuvainen lihas,
jonka avulla éanteet muodostetaan. Kielen keskella kulkee vélijanne, joka
nakyy pienena syvanteena. Kielen alapinnalla on kielijanne, joka mahdollistaa
kielen liikkumisen eri suuntiin. (Aalto & Parviainen 1987)

Kitapurje on kovan kitalaen takana oleva pehmea alue, jota liikuttamalla
aanivaylan muoto muuttuu. Se my6s avaa ja sulkee nenaportin, jolloin
voidaan kontrolloida ilman virtausta nendaonteloon. Kuljettamalla ilma ulos
nenan kautta saadaan aikaan konsonantteihin kuuluvat nasaalidanteet (n, m,
ng). Muut konsonantit syntyvat, kun aanivayladn muodostetaan jokin este tai
ahtauma esimerkiksi kielten tai huulten avulla ja ilman annetaan virrata ulos
suun kautta. Konsonantteja on kahdenlaisia, soinnillisia ja soinnittomia.
Soinnillisia konsonantteja tuotettaessa aani syntyy aanihuulten varahtelyn
avulla, soinnittomissa konsonanteissa danihuulten varahtelya ei ole. Vokaaleja
muodostettaessa danihuulten varahtely liikuttaa ilmaa, jonka annetaan virrata
ulos danivaylaa pitkin ilman esteitd. Erilaiset vokaalit saadaan aikaan
aanivaylan muotoa muuttamalla. (Laukkanen & Leino 1999)
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Kuva 1: Kurkunpaa ja danivayla (Sala, Sihvo & Laine 2003, 8)

neniontelo
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nielu
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4. Mita puhedani on?
4.1 PUHEAANI YLEISESTI

Aani on ilmanpaineen vaihtelun aiheuttama kuuloaistimus (Sihvo 2006, 11-
12). Suomen kielen sana aani tarkoittaa kuulohavaintoa, mutta joissakin
kielissa puheaanelle on oma sanansa. Aani voi olla paukahduksia, hankauksia
tai varahtelya. (Sihvo 2006) Leppasen (2012) mukaan puheentuotto on
hengityksen, danihuulten toimintaan vaikuttavien kurkunpaan lihasten ja
artikulaatiojarjestelman valista yhteisty6ta (Leppanen 2012, 33).

Salan, Sihvon ja Laineen (2003) mukaan puhe on tarkein ihmisten valisen
viestinnan ja vuorovaikutuksen valine. Muita viestintakeinoja ovat muun
muassa ilmeet, eleet, kirjoitetut tekstit seka kuvat. (Sala, Sihvo & Laine 2003)
Ymmarramme puhetta sanojen perusteella, mutta emme pelkastéaan niiden
avulla. Erilaisella aanensavylla sanottuna samat sanat voivat tarkoittaa hyvin
eri asioita. Pelkka adnnahdys "ai” voi tarkoittaa vaikkapa kipua, pettymysta,
yllattyneisyyttda, iloa tai epduskoa. Kommunikoimme sanoilla, mutta luomme
merkityksia aanella. (Sihvo 2006, 12-13) Puheaani syntyy aanihuulten
varahdellessa, muokkautuu suussa sanoiksi ja lauseiksi ja etenee ilmassa
daniaaltona. Kuulijan korva ottaa vastaan ilmanpaineen vaihtelun
kuuloaistimuksena, jonka aivot tulkitsevat. Puhedani tayttaa nain tehtavansa
viestinnan ja vuorovaikutuksen vélineena. (Sala, Sihvo & Laine 2003)

4.2 LAADUKAS JA TARKOITUKSENMUKAINEN AANI

Laukkanen (2002) puhuu optimaalisesta ddnentuotosta, jolloin danen
tuottaminen on fysiologisesti tarkoituksenmukaista ja taloudellista. Tall6in
aani kantaa mahdollisimman pitkalle mahdollisimman vahaisella rasituksella.
Optimaalinen danentuotto parantaa aanen kuormituskestavyytta. (Laukkanen
2002 teoksessa lloméaki 2008) Optimaalisessa ddnentuotossa puheen
tuottamiseen tarvittava ilmanpaine on sopiva, ja danihuulet paasevat
varahtelemaan vapaasti ja vaivattomasti. Hengitysilma kulkee luontevasti,
jolloin myds puhe on luontevaa ja puheen tauot asettuvat oikeille paikoilleen.
Liian matala tai liian korkea aani rasittuu helpommin. Optimaalinen aani
asettuu naiden keskivaiheille; korkeudelle, jossa sekd danen korkeuden etta
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voimakkuuden vaihteleminen on puhujalle vaivatonta. Aanentuoton
optimaalisuus on aina myods suhteessa adnen sen hetkiseen tehtavaan ja
puhekorkeutta, -nopeutta ja -voimakkuutta tulisi pystyd muuttamaan tarpeen
mukaan. (Laukkanen & Leino 1999) Laukkanen & Leino (1999) kannustavat
danentuottoon, jossa pyritdan tuottamaan kuuluva ja ilmaiseva aani
mahdollisimman vahaisella lihastyolla. Talléin puheentuottoelimistdn
kudosrasitus pienenee ja puhuja pystyy puhuman kauemmin ilman danen
vasymista. Nain voidaan valttaa tilapainen danenvasymishairio tai jopa pysyva
aanihairio. (Laukkanen & Leino 1999, 15)

Aanen laadusta ja hyvasta aanesta puhuttaessa taytyy ottaa huomioon myos
aanen tarkoituksenmukaisuus kyseisessa puhe- tai laulutehtavassa. Kovien ja
rajujen aanien tuottaminen voi olla fysiologisesti rasittavaa ja johtaa adnen
kaheytymiseen, mutta mikali kyseinen tilanne vaatii huutamista, aani voi silti
olla tehtavassaan hyva. Laukkanen ja Leino (1999) nostavat esimerkiksi rock-
laulajan, joka tarvitsee ilmaisussaan rankkaa ja puristeista adnenkayttoa.
Fysiologisesta nakékulmasta tallainen danenkayttdtapa on haitallinen ja voi
vahingoittaa aantd, mutta aanen ilmaisukyky sen sijaan on huippuluokkaa.
Mika tahansa danenlaatu voi siis tilanteesta riippuen olla
tarkoituksenmukainen. Thmisilla on myds erilaisia mieltymyksia: Toiset
pitavat kdheaad dantd mukaansatempaavana ja kiinnostavana, toisten mielesta
taas kiinted ja kirkas aani tuo viestin paremmin perille. Myds aanelliset
ihanteet muuttuvat eri kulttuurien ja eri aikakausien valilla. Hyva
puhetekniikka tai hyva ja laadukas aani eivat siis ole objektiivisia kasitteita.
(Laukkanen & Leino 1999)

Laukkasen ja Leinon (1999, 14) mukaan hyvan puhetekniikan voi valjasti
maaritella sellaiseksi adnen tuottamiseksi, jossa yhdistyvat perkeptuaalinen,
kommunikatiivinen ja fysiologinen tarkoituksenmukaisuus. Perkeptuaalisuus
tarkoittaa aistinvaraisuutta eli sitd, ettéd puhe kantaa kuulijalle asti ja etta
sanoista saa hyvin selvan. Tallainen puhe voi kuitenkin olla monotonista ja
robottimaista. Kommunikatiivisuus eli viestinnallisyys tuo daneen
ilmaisullisen ulottuvuuden. limaisurikas puhe sisaltda puhetilanteeseen
sopivan maaran savelkorkeuden, voimakkuuden ja danenvarin vaihtelua.
Tarkoituksenmukainen ilmaisu auttaa viestin perille menemisessa, mutta ei
itsessaan heratad huomiota. (Laukkanen & Leino 1999)
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4.3 KEINOJA LAADUKKAAN AANEN LOYTAMISEKSI

Jotta aani olisi perkeptuaalisesti tarkoituksenmukainen, sen tulee kantaa
kuulijalle asti vaivatta ja olla selkeasti artikuloitua. Artikulaatio eli danteiden
muodostaminen tapahtuu aanivaylassa kielen, huulten ja kitapurjeen avulla.
(Laukkanen & Leino 1999. Sihvo (2006) nostaa esille edellisten lisaksi myds
leuan artikuloinnin avustajana. Sihvon mukaan hyvaa artikulaatiota
tavoitellessa leuan tulisi olla suhteellisen rentona ja myotailla kielen
muodostamia sanoja ilman turhia jannityksia. Kieli kiinnittyy leukaan, mutta
toimii puhuessa itsendisesti. Huulet muodostavat resonanssiontelon, jossa
puhe selkiytyy ymmarrettavéaksi. Liiallinen huulten kayttd saa puheen
kuulostamaan kankealta ja luonnottomalta. Jos leuka, Kieli tai huulet tekevat
lilkaa ty6ta, puhe kuulostaa tavalla tai toisella oudolta ja hankalalta.
(Laukkanen 1980, 22; Sihvo 2006, 19)

Selkea artikulaatio saa puheen kantamaan kauemmas mutta liiallinen suun
vaanteleminen taas aiheuttaa turhia jannityksia (Sihvo 2006). Puheen
tuottamiseen liittyvia piirteitd, kuten suun aukaisemista, ei yleensa kannata
liioitella, jottei piirteesta ei tulisi negatiivista (Laukkanen & Leino 1999).
Harjoitusmielessa liioittelusta voi kuitenkin olla hyotya: Sihvo (2006)
ehdottaa, etta artikulaatiota voi harjoitella liioittelemalla eli sanomalla
vaikkapa "yotyoko hyodytonta” mahdollisimman laiskasti ja sen jalkeen
yliartikuloiden niin, etta kasvot liikkuvat voimakkaasti. Liioittelun avulla
voidaan l6ytaa sopiva, normaalissa puheessa kayttokelpoinen puhumistapa
naiden kahden aaripaan valilta. (Sihvo 2006)

Kokemukseni mukaan tanssinopetustydssa tarvitaan toisinaan myo6s
liloittelua, jotta opettajan viesti kantaa oppilaille saakka. Kaikuvissa
tanssisaleissa ja musiikin yli puhuttaessa liioittelusta ja puheen tietoisesta
hidastamisesta voi olla apua. Puhuessaan hitaammin opettaja ehtii ajatella
mita haluaa oikeasti sanoa eikd puhe puuroudu tunnistamattomaksi.
Tanssitunneilla tasta voi olla yllattavaa hyotya: liike puhuu usein puolestaan
eika se laheskaan aina kaipaa tekstitysta. Selitykset voi myds yrittaa jattaa
hiukan mydhemmaksi hiljaisempaan hetkeen kun musiikki ei enda soi. Jos
opettaja malttaa mielensa ja puhuu vasta sen jalkeen, kun oppilaat ovat
ehtineet rauhassa kokeilla liikettd, voi olla, etta liikeradat ovat jo 10ytyneet ja
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lilkkeen merkitys avautunut ilman sanallista apua. Hitaammin puhuminen
antaa aikaa seka oppilaille ettéa opettajalle.

Jos aanentuottoelimistd on terve, aanta ei juurikaan tarvitse saastella.
(Sala, Sihvo & Laine 2003, 31)

IImaisullisen ja fysiologisesti kestéavan puheen tuottamiseksi kehon rentouden
ja toisaalta lihasjannityksen tulee olla tasapainossa. Liiallinen rentous voi
saada puheen kuulostamaan vasyneelta ja veltolta kun taas liialliset
lihasjannitykset voivat tehda danesta kiristyneen ja pinkean.
Puheentuottoelimiston lihakset ovat tdssa avainasemassa, mutta myos
muiden kehon lihasten jannitystilat voivat kuulua puheessa. Hyva ryhti ja
luonnollinen suora paan asento mahdollistavat tasapainoisen lihastyon.
(Laukkanen & Leino 1999)

Tanssijoille on itsestdan selvaa, miten keho asetetaan hyvaan perusasentoon,
jossa selkdrangan kaaret ovat paikallaan ja paa luontevasti selkarangan
jatkeena. Hyva asento edistaa kehon rentoutumista ja poistaa turhia
lihasjannityksia. Mahdollisimman rento keho edistdda myos vapautuneen ja
rennon puheen tuottamista. Kuten jo aikaisemmin todettiin, niin puheessa
kuin liikkeessakin on syyta pyrkia taloudellisuuteen ja jannittaa vain
kulloinkin tarvittavia lihaksia. Liikkeen ammattilaiset tietavat, ettd rentouden
ja jannityksen yhteensovittaminen on haastavaa tyota, jossa pitkajanteisyys
palkitaan vapautuneella liikkeen virralla. Samaa tyota tarvitaan myds puheen
tuottamisessa, kaytettavat lihakset vain ovat tanssijoille ja tanssiopettajille
yleensa vieraampia.

Opettajan tytssa ryhman hallinnan tilanteet saavat aikaan jannityksia niin
kehoon kuin mieleenkin, ja rennosti alkanut opetustunti voi tilanteiden
vaihtuessa paatya kireaan ja tiukkaan tunnelmaan. Kireys voi kehon liséksi
jaada kuulumaan myds daneen. Jos opettaja ei tunnista danen kiristymista ja
tietoisesti rentouta aantédan ennen uuden tunnin alkua, puhuminen voi
opetusillan jalkeen tuntua ty6laalta ja oma aani vieraalta. Kokemukseni
mukaan hyvin sujuneen opetusrupeaman jalkeen @ani voi sen sijaan olla avoin
ja kantava, kuin olisi tehnyt useita aanen rentoutusharjoituksia perakkain.
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Sihvo toteaa kirjassaan "Terve aani”(2006), etta 4anen tuottamiseen voi
huomaamattamme jaada erilaisia jannittyneita tiloja. Keskittyessamme
voimme jannittaa leukaa, kirskutella hampaita tai nostaa hartioita.
Jannitystiloistaan voi tulla tietoiseksi tekemalla vaikkapa jotakin vaativaa
liiketta ja tarkkailemalla samalla muita samaan aikaan tapahtuvia
lihastoimintoja. Liike voi olla jokin voimakasta lihastyota vaativa liike tai
jokin keskittymistehtava. (Sihvo 2006, 29)

Tein Kirjoitustyoni lomassa pienen kokeilun, ja kdytin hetken omien
jannitystilojeni havainnoimiseen. Huomasin, etta kirjoittaessani jannitan
leukaani tyontamalla sitd hiukan eteenpain. Samalla nostan myds
kurkunpéaatani. Otsani on hieman kurtussa ja hartiat liian korkealla.
Rentoutettuani Kiristyneita lihasryhmia kirjoitusasentoni parani ja
istumisasentoni keveni. Tiedan samantyyppisten tarpeettomien
jannitystilojen nousevan esiin myds tanssitunneilla tehtavissa staattisissa
jalannostoliikkeissa tai tasapainoa vaativissa harjoituksissa. Vapautuneen ja
rennon puheen tuottaminen olisi epdilematta haastavaa fyysisesti rankkojen
tekniikkaharjoitusten jalkeen. Myos pitkan kirjoitusrupeaman jalkeen
normaalin danen l6ytyminen vaatii hetken aikaa, ehka juuri
tiedostamattomien lihasjannitysten takia.

Liikkuminen itsessdan rentouttaa kehoa ja sita kautta auttaa myos puheen
tuottamisessa. Voimakas liikkuminen ja hengastyminen sen sijaan tekevat
puhumisesta haastavaa. Tanssinopettaja tyoskentelee lahes aina yhdessa
lilkkeen kanssa. Koska luonteva puhuminen kulkee yhdessa luonnollisen
hengityksen kanssa, hengastyminen vaikeuttaa puhumista merkittavasti
(Sihvo 2006).

Kun keuhkot ovat tarpeeksi tyhjat, sisdédnhengitys tapahtuu alipaineen avulla
itsestdan ja ilma virtaa keuhkoihin huomaamatta ja vaivattomasti. Jos
sisadnhengitysta liioittelee pitkaan, kurkku alkaa kuivua ja olo alkaa tuntua
tukalalta. Pakonomainen sisdanhengitys on usein aloittelevien laulajien
ongelma, mutta se voi aiheuttaa hankaluuksia myds puhujalle. Mikali hengitys
tapahtuu luonnollisesti siten, ettéd ilma hengitetdan ulos ja sen annetaan
itsestddn virrata sisdan, puhe asettuu yleensa myos luontevasti hengityksen
rytmiin. Lepohengityksen kaltainen uloshengitys ei vaadi juurikaan lihastyota,
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mutta puheentuotossa tai laulaessa uloshengitys vaatii seka ulos- etta
sisadnhengityslihasten koordinoitua yhteistyota. (Sala, Sihvo & Laine 2003;
Sihvo 2006)

Hengitystapoja voidaan nimeta sen mukaan, miltd hengitystapahtuma
ulospéin nayttaa. Solisluuhengityksessa hartiat kohoilevat, rintahengityksessa
rintakeha laajenee ja vatsahengityksessa suurin liike nakyy vatsanseudussa.
Puhumisen kannalta paras hengitystapa on syvahengitys, jossa
hengitysliikkeet jakautuvat tasaisesti rintakehan ja vatsan alueille.
Syvahengitys tarkoittaa sita, etta sisadnhengityslihaksia kaytetaan
tasapuolisesti ja keuhkot tayttyvat pohjasta saakka. Myos pallea paasee
laskeutumaan vapaasti. Syvahengityksen avulla ilmanpaine saadaan
mahdollisimman suureksi ja painetta voidaan hallita koska kaikki
hengityslihakset osallistuvat tyéhon. Syvahengitys on eri asia kuin syvaan
hengittdminen, eika siina ole tarkoitus tayttaa keuhkoja aarimmilleen.
(Laukkanen & Leino 1999, 28-29)

Tanssin opetustydssa hankaluutena on usein hengastyminen, joka hairitsee
puheen normaalia rytmid. Mita hengastyneempi on, sitd harkitummin taytyy
puhua. Halutut asiat tulee sanoa uloshengityksen aikana ja asia kannattaa
pitédd lyhyena. Pidempia ohjeistuksia voi yleensa siirtda, kunnes hengitys on
tasaantunut. Hengastyneena puhuminen aiheuttaa helposti kurkunpaan
kiristymista, jolloin &ani kuulostaa korkeammalta. Tama taas vasyttaa ja
rasittaa aanta. Jos taytyy puhua hengastyneend, aantaan voi tietoisesti hiukan
madaltaa, jotta kurkunpaa pysyy mahdollisimman rentona eika aani rasitu.
(Sihvo 2006)

Hyva danenkayttbasento

Pida leuan-, kaulan-, ja hartianseutu rentoina
Puhu kuulijoihin pain kaantyneena
Valta paan kiertoasentoja
Valta vakisin laskemasta tai nostamasta leukaa liikaa.
(Sala, Sihvo & Laine 2003, 31)
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5. Adnen rasittuminen ja aanihairiot
5.1 VASYNYT JA RASITTUNUT AANI

Aanityota tekeville 4anen vasyminen ja rasittuminen on tuttua. Adni vasyy,
kun &anta tuotetaan liian pitkaan tai lilan voimakkaasti. Laukkasen ja Leinon
(1999) mukaan aanen vasymisen merkkeja ovat epamiellyttavat tuntemukset
kurkun alueella, rykimisen tarve ja danen laadun heikkeneminen. Vasynyt ja
rasittunut aani voi kuulostaa samealta, normaalia hiljaisemmalta, vapisevalta,
sarahtelevalta, kdhealta tai aani voi havita kokonaan. (Laukkanen & Leino
1999, 105)

Yksilolliset erot aanen kestavyydessa vaihtelevat paljon. Aanen rasittumista
voidaan ehkaista valttamalla puhumista hankalissa olosuhteissa, kuten
meluisissa ja liian suurissa tiloissa. Mikali mahdollista, akustisesti haastavissa
tiloissa tulisi kayttda puheaanenvahvistinta. Vasymista voi ehkaista myos
lammittamalla &ani ennen puhetilannetta ja palauttamalla se vaativan
puhetilanteen jalkeen levon ja rentoutusharjoitusten avulla. Lisaksi
puhetekniikan tulisi olla fysiologisesti mahdollisimman tarkoituksenmukaista.
Laukkanen ja Leino toteavat myds, etta puhujan tulisi puhua omien
mahdollisuuksiensa rajoissa, "Ei liian voimakkaasti, ei lilan korkealta, ei liian
kauan”. (Laukkanen & Leino 1999, 105-106)

5.2 MIKA ON AANIHAIRIO?

Aanihairiosta voidaan puhua silloin, jos d4ni ei kesta kayttotarpeita tai jos
aanen laatu muuttuu tarkoitukseen sopimattomaksi. Aanen laatu on
sopimaton, jos kuulija kiinnittdd huomionsa sanottavan sijaan siihen, milta
puhujan aani kuulostaa. Aanihairio voi syntya vaikkapa flunssan yhteydessa,
kuten kurkunpaatulehdus, tai se voi johtua danen liiallisesta mekaanisesta
rasittumisesta, kuten aanihuulikyhmyt. Aanihairio voi olla hyvin
pitkaaikainen ja hitaasti hoidettava. (Sala, Sihvo & Laine 2003)

Hairiintynytta aanté on vaikea kayttaa; huutaminen tai adnen voimistaminen
on hankalaa ja pitkaan puhuminen tai laulaminen tyolasta. Aani voi myos
havita kokonaan. Salan, Sihvon ja Laineen (2003) mukaan kurkussa voi
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tuntua palan tunnetta ja kurkkua voi Kiristaa, pistella tai kutittaa. Kurkku voi
olla kipea ja tuntua limaiselta, ja aanihairiosta karsivalla voi olla jatkuvasti
tarvetta yskia tai selvittda kurkkua. Puhuja voi myos hengastya ja kokea, etta
ilma loppuu. (Sala, Sihvo & Laine 2003)

Perinteisesti aanihairitt voidaan jakaa toiminnallisiin eli funktionaalisiin ja
elimellisiin eli orgaanisiin danihairidihin (Titze 2000; Sala, Sihvo & Laine
2003). Aanihairiolle ei ole olemassa yhta yksiselitteista maaritelmaa,
vaikkakin ylla mainittua jakoa kaytetaan yleisesti.

5.3 TOIMINNALLINEN AANIHAIRIO

Toiminnallisessa aédnihairiossa henkilon danihuulet ovat terveet, mutta
aanielimistdn kaytdssa on ongelmia. Hengitys voi olla pinnallista tai
kurkunpaa liian jannittynyt. Aanihuuliin voi kohdistua tarpeettoman suurta
painetta, eivatka resonanssiontelot toimi tarkoituksenmukaisesti. (Sala &
Sihvo & Laine 1999.) Tavallisin opettajan aanesta annettu diagnoosi on
toiminnallinen aanihairio (Fritzell 1996). Toiminnallisen aanihairion oireet
ovat usein samankaltaisia kuin aanen vasymisen oireet. Aanen vasymisen ja
toiminnallisen hairién voidaankin ajatella olevan samaa jatkumoa, jota
jasentavat oireiden kesto, maara ja haittaavuus (Rantala 2000, 37).

Aanen vasyminen voi johtua toiminnallisesta aanihairiosta, talloin aani vasyy
koska danen tuottaminen tapahtuu aanen terveyden kannalta haitallisella
tavalla. Mikali toiminnalliseen danihairiéon ei puututa, voi seurauksena olla
elimellinen &anih&irid. Toisaalta elimellinen &anihairi6 voi aiheuttaa
hankaluuksia danen tuottamisessa ja aiheuttaa toiminnallisen aanihairion.
(Titze 2000.)

5.4 ELIMELLINEN AANIHAIRIO

Titzen (2000) mukaan elimellisissa aanihairidssa aanen kayttoé hankaloituu
jonkin elimellisen syyn takia. Aanihuulten rakenne muuttuu ja tasta seuraa
hairi6itd aanihuulten limakalvon varahtelyssa ja aaniraon sulkeutumisessa.
Elimellisia aanihairidita on useita erilaisia, yleisimpia ovat
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kurkunpaantulehdus, adnihuulikyhmyt ja @anihuulipolyyppi. (Titze 2000;
Sala & Sihvo & Laine 2003)

Kurkunpéaantulehduksessa eli laryngiitissa danihuulten limakalvo tulehtuu ja
muuttuu verestavéksi ja turvonneeksi. Aanihuulet turpoavat, koska niihin
kerdaantyy nestettd. Kurkunpaantulehdus on seurausta virus- tai
bakteeritulehduksesta kuten flunssasta tai poskiontelotulehduksesta.
Tulehduksen voi aiheuttaa myds refluksi (vatsahappojen nouseminen takaisin
ruokatorveen), tupakointi tai epapuhdas ilma. Kurkunpaantulehduksessa aani
kuulostaa samealta tai rahisevalta tai 4ani voi havita kokonaan.
Kurkunpaantulehdusta hoidetaan poistamalla tulehduksen aiheuttaja. Aanen
annetaan levatd, jotta tulehdus voisi parantua. Mikali tulehdus on jatkunut
pitkaan, voidaan hoidoksi tarvita myos aaniterapiaa. (Laukkanen & Leino
1999; Sala, Sihvo & Laine 2000)

Aanihuulet voivat turvota myos allergisen reaktion vuoksi, ylirasituksen
seurauksena tai hormonaalisista syista. Naisilla kuukautiskierron vaihe
vaikuttaa turvotuksen syntymiseen; ovulaation aikana ja juuri ennen
kuukautisia kehoon kertyy usein nestettd, mika vaikuttaa myos aanihuuliin.
Mikali aanihuulet ovat turvonneet, tulisi valttaa puhumista ja antaa
turvotuksen laskea. Jos puhuminen on valttamatonta, pitaisi puhua hiljaa ja
vuotoisesti mutta ei kuitenkaan kuiskaten. (Laukkanen & Leino 1999)

Aanihuulikyhmyt syntyvat, kun aanta rasitetaan voimakkaasti. Talloin
aanihuulet joutuvat varahtelemaén paljon ja mekaanisen hankauksen
seurauksena aanihuuliin muodostuvat kyhmyt danihuulten molemmille
puolille siihen kohtaan, jossa rasitus on suurinta. Aani kuulostaa héalyiselta,
ikaan kuin danessa olisi mukana kuiskausta. Aani voi myos olla rahisevan
kahea. Alkuvaiheessa kyhmyt ovat yleensa pehmeitd, turvonneita
nestekertymié, joita ei tarvitse leikata. Aanihuulikyhmyja hoidetaan yleensa
aanilevolla ja puheterapian avulla. Mikéli kyhmyja ei hoideta, ne voivat
kuitenkin kovettua, jolloin ne voidaan poistaa leikkaamalla. Leikkaushoidosta
ei kuitenkaan ole yleensa pitkaaikaista apua, silla aanihuulikyhmyt uusiutuvat
helposti. Tarkein hoitokeino onkin puheterapia, jossa kiinnitetdan huomiota
fysiologisesti taloudellisemman danentuottotavan oppimiseen. (Laukkanen &
Leino 1999; Sala, Sihvo & Laine 2003; Titze 2000)
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Davies ja Jahn (2004) toteavat, ettéa aanihuulikyhmyt eivat kaikissa tilanteissa
vaadi valitonta hoitoa. Kyhmyt saavat usein ddénen kuulostamaan rosoiselta ja
kahealta ja adnentuotto voi vaikeutua, mutta joissakin tilanteissa
tamantyyppista aanta voidaan pitaa jopa tavoiteltavana. Esimerkiksi rock- tai
poplaulajat voivat saada kahealla, seksikkaalla aanella aikaan syvallista ja
vaikuttavaa tulkintaa. (Davies & Jahn 2004) On kuitenkin hyva tiedostaa, etta
terve ja hyvin toimiva dani antaa suurimmat mahdollisuudet &anen
varioimiseen, kun taas sairaasta danesté ei saa mitenkaan terveen kuuloista
(Laukkanen & Leino 1999).

Aanihuulipolyyppi on yksittainen turvonnut kohouma toisen aanihuulen
reunassa. Se syntyy aanihuulten tulehduksen, allergisen reaktion tai ddnen
lyhytkestoisen, voimakkaan rasittamisen seurauksena. Polyyppi voi myds
syntya edella mainittujen yhteisvaikutuksesta. Polyyppi vaikeuttaa daniraon
sulkeutumista, jolloin aani kuulostaa kahealta. Polyyppi poistetaan yleensa
leikkaamalla, mutta liséksi hoitona kaytetaan aaniterapiaa. Myds polyypeilla
on tapana uusiutua, mikali niihin johtaneita syita ei poisteta. (Laukkanen &
Leino 1999; Titze 2000; Sala, Sihvo & Laine 2003)

5.5 AANIHAIRIOIDEN EHKAISY

Aanen kestavyytta voidaan parantaa d4anta lammittavilla harjoituksilla ja
vasyneen danen palautumista voidaan edistaa rentouttamalla danta ja
antamalla aanelle riittavasti aikaa levata. Koska danen vasyminen on yleista,
vasymisen ehkaisemiseksi on olennaista tunnistaa 4anessa tapahtuvat
muutokset ja reagoida niihin sopivalla tavalla. Tall6in rasittunut dani ei paase
muuttumaan hairidiseksi.

Puhetyohon olisi hyva valmistautua ja valmentautua jo ennen kuin tyo
varsinaisesti alkaa. Lyhemmalla aikavalilla tima tarkoittaa 4anen huoltamista
paivittain, ennen ja jalkeen puhetydn tekemisen. Pidemmalla aikavalilla
valmentautuminen tarkoittaa adnen kouluttamista jo opiskeluaikana ennen
siirtymista tyéelamaan. Pystyakseen ymmartamaan oman danensa
tapahtumia adnenkayttaja tarvitse tietoa aanen toiminnasta ja daénen synnysta
yleensa. Lisdksi oman adnen tuntemiseen ja ongelmien tunnistamiseen
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tarvitaan pitkajanteisia kaytannon harjoituksia, jotta 4dnenkayttotaito
lisdantyisi. (Sala, Sihvo & Laine 2003)

Vintturi (2001) toteaa, ettd opettajien tydhon liittyvaa aanen
ylikuormittumista pidetadan merkittavana syyna aaniongelmiin.
Kuormittumista tapahtuu jatkuvasti, mutta liiallinen kuormitus hairitsee
danen tuottamista, mika taas voi aiheuttaa puheentuottoelimistoon vaurioita.
Sopiva maara sopivanlaatuista kuormitusta sen sijaan voi parantaa danen
laatua. Taman vuoksi lihasharjoituksilla ja danen lammittelylla on positiivinen
vaikutus aaneen. (Vintturi 2001)

Mikali aanenkayttajalla on tarpeeksi tietoa ja ymmarrysta danen toiminnasta,
han voi omilla toimillaan pitad aanen hyvaa kuntoa ylla ja nain ehkaista
mahdollisia d&nihairiditd. Puheammateissa &anenhuollon tulisi olla osa
paivittaista tyohon valmistautumista. Adnta huolletaan avaamalla,
rentouttamalla ja lammittamalla erilaisten harjoitusten avulla. Naiden
harjoitusten tekeminen ei kuitenkaan yksin riita, eika siis voida antaa taysin
yleispatevaa ohjetta, jonka mukaan toimimalla jokaisen aani pysyisi
kunnossa. Mikali harjoitusten tekijalla ei ole tietoa 4anen toiminnasta
yleisemmalla tasolla, hdn voi huoltaa aantaan myds vaarin. Talldin
aaniharjoituksista voi olla enemman haittaa kuin hyotya. (Sala, Sihvo & Laine
2003)

Erilaisia harjoituksia adnenkayton parantamiseksi on saatavilla seka
kirjallisina etta aanitteina. Niiden avulla @anen huoltamista voi harjoitella
myos sellainen henkild, jolla ei ole ollut mahdollisuutta osallistua
opettajajohtoiseen aanikoulutukseen. Yksinopiskelussa on kuitenkin aina
riskinsa, joten on tarkeaa, ettd danenkayttdja saa aanitietoutta henkilolta, jolla
on tarpeeksi siihen tarvittavaa koulutusta ja kokemusta. Yksinkertaisiin ja
yksiselitteisiin aaniharjoituksiin voi toki perehtya itsekseenkin, mikali aani
toimii normaalisti eika ole hairidinen. Ongelmaista 4anta ei sen sijaan ole
syyta lahtea itsekseen parantamaan, vaan ongelman syy tulee aina selvittaa,
jotta aani ei vaurioituisi entisestaan. (Aalto & Parviainen 1987)

Aaniharjoitusten lisaksi 44nta voi auttaa juomalla riittavasti puhetyon aikana
(Sala, Sihvo & Laine 2003, 35, 46). Tanssinopettajat voivat vaivattomasti
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kulauttaa vetta pullostaan harjoitusten lomassa, vesipullohan kuuluu
tanssikulttuuriin jo valmiiksi. Vesi kostuttaa aanihuulten limakalvoja, mutta
kostuttamisen lisaksi myds nielemisliikkeesta on hydtya. Nielaisu rentouttaa
kurkunpéaata, mika taas helpottaa puhumista. (Laukkanen & Leino 1999; Sala,
Sihvo & Laine 2003)

Aanen rasittumista voidaan ehkaista myos kiinnittaméalla huomiota
aanentuottoasentoon (Sala, Sihvo & Laine 2003, 30). Aédnen tuottamisen
kannalta olennaista on pitaa selkaranka pitkana ja paa luonnollisesti
kannateltuna selan jatkeena. Talloin hengitys paasee kulkemaan normaalisti
eivatka kaulan alueen lihakset jannity turhaan. (Laukkanen & Leino 1999)

Tanssinopettajat voisivat kiinnittaa erityistd huomiota hyvaan
danentuottoasentoon. Puhuuko opettaja samalla, kun han saataa musiikkia
kohdalleen? Onko hanen paansa kaantynyt kuulijoihin pain ja vartalo kohti
musiikkilaitetta? Yrittdako han ohjeistaa samalla kun havainnollistaa
kuperkeikkaa? Tai kesken piruetin? Miten toimitaan silloin, kun kesken
liilkesarjan liikutaan vauhdilla etunurkkaa kohti - jolloin oppilaat jaavat
opettajan selan taakse - ja opettaja joutuu puhumaan erityisen kovalla danella,
jotta ohje menisi perille? Tanssitunneilla liikutaan paljon, mutta halutessaan
opettaja voi pyrkia puhumaan silloin, kun liike on pysahdyksissa ja tilanne
rauhallisempi. Jos tietdd, ettei malta olla hiljaa sarjan tekemisen aikana, voi
keskittya siihen, etta seisoo puhuessaan ryhdikkaasti ja oppilaisiin pain.
Jatkuvan selittdmisen sijaan voi harjoitella antamaan nopeita ja tasmallisia
ohjeita, jotta &anen kuormitus ei lisaantyisi liikaa.

Kuten aiemmin kirjoitin, toimivaa ja tervetta aanta ei normaalisti tarvitse
saastella. Aanihairividen ennaltaehkaisemiseksi a4anta voi kuitenkin olla
toisinaan hyva saastaa puhumalla vahemman ja erityisesti huutamalla
vahemman. Adnen taytyy myos vélilla antaa levata ja toipua puhumisen
rasituksista. Jos siis puhetydssa oleva harrastaa tyonsa lisaksi aktiivisesti
esimerkiksi laulua tai valmentaa tyopaivan paatteeksi urheiluseurassa, voi
aanilepo jaada liian lyhyeksi. Tallaisissa tilanteissa tieto 4dnen toiminnasta
olisi ensiarvoisen tarkead, jotta aanityolainen osaisi tunnistaa omassa
arjessaan olevat aaniriskitilanteet ja reagoida niihin ennen kuin aanihairi6
padsee syntymaan. (Sala, Sihvo & Laine 2003)
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6. Aaniongelmien vaikutukset

Opettajille 4ani on olennainen tydvaline, jonka pitaisi kestda opetustydssa.
Aaniongelmat voivat olla seurausta danen liiallisesta kuormituksesta, ja jos
aani ei kesta se vaikuttaa tyéhyvinvointiin. Aanenhuollon merkitys
huomataan yleensa vasta, kun opettaja joutuu 4aniongelmien vuoksi jadmaan
sairaslomalle. Talldin &aniongelmien vaikutus ulottuu koko tydyhteis6on.
(Leppanen 2012)

Kliinisten tutkimusten mukaan noin 20 %:lla opettajista olisi eriasteisia
aaniongelmia (Fritzell 1996). Toisaalta lloméaen (2008) tutkimuksessa vain
50% tyossa olevista opettajista todettiin aaneltaan taysin terveiksi
kurkunpéaan kliinis-instrumentaalisen tutkimuksen jalkeen (lloméaki 2008,
65). Loytyy myos tutkimuksia, joiden mukaan jopa 80% opettajista raportoi
karsivansa aanioireista muutamia kertoja tyévuoden aikana (Pekkarinen,
Himberg & Pentti 1992; Gotaas & Starr 1993 Rantalan 2000 mukaan.)

Aaniongelmilla on niin psykologisia, taloudellisia kuin sosiaalisiakin
seuraamuksia. Heikko aani voi vaikuttaa haitallisesti ammatti-identiteetin ja
itsetunnon kehittymiseen, koska tydssa suoriutuminen heikentyy. Aanihairio
voi aiheuttaa ongelmia ihmissuhteissa sosiaalisen kanssakdaymisen
vaikeutuessa. Myds ammatillinen uskottavuus voi karsia. Adaniongelmien
hoito voi tarkoittaa pitkaa sairaslomaa ja hankalimmissa tapauksissa
uudelleen kouluttautumista. (Sala, Sihvo & Laine 2003) Hyvin toimiva aani
toimii painvastaisesti; se lisda uskottavuutta, tydhyvinvointia ja rakentaa
positiivista ammatti-identiteettia (Ilomaki 2008, 20).

Tanssinopetustydssa aanta kaytetaan paljon oppilaiden innostamiseen ja
kannustamiseen. Opettaja voi toki omalla liikkumisellaan ja esimerkillaan
pitédd oppilaiden mielenkiintoa ylla, mutta myds danellinen ohjaus ja
kannustaminen ovat hyvin tarkedssa osassa tanssioppilaiden harjoitellessa ja
toistaessa liikkeita useita kertoja. Aanellaan opettaja voi saada oppilaan
I6ytamaan liikkeestdan uusia ulottuvuuksia ja saada oppilaat ylittamaan
itsensa ja kehittymaan taitavammiksi liikkujiksi. Tanssiessa liikkeen suunnat
vaihtuvat nopeassa tahdissa. Opettajan ohjeistuksen tulisi tarvittaessa kuulua
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oppilaalle saakka myds silloin, kun oppilas on ylésalaisin ja katse takanurkkaa
kohti.

Tanssinopettajien koulutukseen ei padasiassa kuulu adnenkayton harjoittelua
(Opetussuunnitelma 2012, tanssinopettajan koulutusohjelma, Turun AMK:n
taideakatemia). Opettajat ovat yleensa itse kehittdneet omat tapansa selvita
aanta rasittavista tilanteista tai viime kédessa he odottavat kesalomaa, jotta
aani paasisi palautumaan opetuskauden rasituksista. Toiset eivét
todennakdisesti edes huomaa aanen rasittumista ja saattavat yhdistaa tyon
raskauden ainoastaan muihin fyysisiin seikkoihin. Kokenut déanenkayttaja
kayttaa aantaan rutiininomaisesti ja saattaa kokea hankalatkin oireet
tavallisina ja siedettéavina. Opettajat suhtautuvat tyéhdnsa hyvin tunnollisesti,
ja toista ollaan pois vasta pakon edessa. (Sala 2004)

Oma kokemukseni adnenkayton vaikeudesta liittyy danekkaisiin ja
kurinpidollisesti haastaviin ryhmiin; kun kaikki keinot ryhman hallitsemiseksi
on jo kaytetty, taytyy aanta korottaa, jotta viimeinenkin villi juoksentelija
I6ytaisi tiensa takaisin yhteiseen harjoitukseen. Jos aani on ollut jo pitkaan
kovassa kayttssa, adnen korottaminen voi olla mahdotonta; jamakka ja
ohjaava aani sortuu ja vinkuu ja ryhman hallinta on siltd osin menetetty.
Ongelma on todennéakdisesti merkittavin niilla, jotka tekevat tyota
lapsiryhmien parissa.

Auktoriteetista keskustellaan tanssinopettajakoulutuksessa usein, siitéa mita
auktoriteetti on ja miten sita kaytetdan moraalisesti ja eettisesti oikein.
Puolimatkan (1997) mukaan auktoriteetin voidaan ajatella perustuvan
esimerkiksi henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. Tallaisia ominaisuuksia voivat
olla esimerkiksi yksilon asiantuntemus, erityiset taidot ja tiedot tai menestys.
Talloin yksilon lausumille annetaan erityista arvoa. (Puolimatka 1997, 249-
255) Auktoriteetin voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita, mutta sen taydellinen
menettaminen on epailematta hankalaa kenelle tahansa. Aani on mita
suurimmassa maarin jokaisen henkilékohtainen ominaisuus. Mikali opettaja
kadottaa otteen daneensd, han luultavasti kadottaa myos osan
auktoriteettiaan.
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Auktoriteetin ja ryhman hallinnan liséksi myds oppimisen kannalta on
merkityksellista, millaisella &anella opettaja puhuu. Opettajan voi olla vaikea
vakuuttaa oppilaitaan, jos hanen adnenséa on hento eika kuulu kunnolla tai jos
aani on kired ja puristeinen. Opettaja kdyttaa aantaan opittavan aineksen
valittdmisen lisaksi myos myonteisen ilmapiirin luomiseen, minka vuoksi on
hyvéksi, jos opettajan dani herattad myonteisia mielikuvia. (lloméki 2008) On
todettu, etta verrattaessa aanihairioista ja tervedanista puhetta, oppilaat
muistavat paremmin terveella aanella tuotetun puheen asiasisallén (Morton &
Watson 2001). Oppilaat tarvitsevat oppimiseen virikkeellista, tilanteeseen
sopivaa puhetta. Kuunteleminen herpaantuu ja ajatukset karkaavat
helpommin mikali opettajan puhe on liian nopeaa tai hidasta tai mikali
danesta puuttuvat korkeusvaihtelut tai puhe takertelee. Oppilaat pysyvat
tarkkaavaisempina ja motivoituneimpina, jos opettajan aani on tarvittaessa
voimakkaampaa, korkeampaa tai muuten vaihtelevampaa. (Iloméki 2008)

Normaalista kouluopetuksesta poiketen tanssioppilaat ovat yleensa
harrastajia ja saaneet itse vaikuttaa oman harrastuksensa valitsemiseen. Nain
ollen heidan oppimismotivaationsa voi siis olettaa olevan korkealla.
Kaytannossa erityisesti lasten ja nuorten ryhmat tarvitsevat kuitenkin
merkittavan maaran innostamista ja virikkeitéa motivaation sailyttamiseksi
koko lukukauden ajan. Tanssitunnit ovat yleensa iltapaivisin tai iltaisin,
jolloin lasten ja nuorten keskittyminen alkaa usein olla jo heikompaa. Levoton
energia taytyy saada kanavoitua yhteisiin harjoituksiin, mika on hankalaa tai
mahdotonta, jos opettaja ei danellddn pysty tempaamaan ryhmaa mukaansa.
Monotoninen, hiljainen tai vaikeasti tuotettu puhe latistaa tunnelmaa ja
vaikeuttaa ryhman hallintaa.

Innostuneet ja motivoituneet oppilaat ovat tanssinopettajalle elinehto;
opettaja saa palkan tyostaan ja tyota tehdakseen han tarvitsee oppilaitaan. On
siis ymmarrettavaa, etta tanssinopettajat ovat erityisen tietoisia omasta
roolistaan oppilaiden kiinnostuksen yllapitdjina ja tanssi-innostuksen
levittdjind. Heidan tydnsa perusteella oppilaat jatkavat tanssituntejaan
seuraavallakin viikolla tai seuraavanakin lukukautena. Toki oppilaiden
tanssiharrastuksen jatkumiseen vaikuttavat monet muutkin seikat, mutta
opettajan merkitys tanssin kiinnostavuuden esille tuomisessa on joka
tapauksessa suuri. Hyvin tehdylla ty6lla opettaja sailyttaa elinkeinonsa ja



36

turvaa taloutensa. Tasta nakokulmasta katsoen on tarkeéa, etté niin
tanssinopettajien koulutuksessa kuin tytelamassakin kiinnitettaisiin
huomiota kaikkiin tyéhyvinvointiin vaikuttaviin seikkoihin - myds toimivaan
puheddneen - ja annettaisiin opettajille valineita turvata tyokykynsa vuosiksi
eteenpain.



37

7. Teemahaastattelujen taustaa

Haastattelin opinnaytetyotani varten kahta tanssinopettajaa, joilla on
opettajuutensa taustalla tanssinopettajan ammattikorkeakoulututkinto ja
toisaalta myds vahvaa musiikillista harrastuneisuutta paaasiassa laulamisen
kautta ja sen myota erityista kiinnostusta dédneen. Valitsin haastateltavat
seminaaritydhoni saamieni vastausten perusteella, koska toiveeni oli, etta
haastateltavien yhtenevasta taustasta huolimatta heidan puheaanihistoriansa
olisivat riittavan erilaiset. Toinen haastateltavistani on tehnyt
tanssinopetusty6ta muutamien vuosien ajan, eikd hanella ole tyota hairitsevia
aaniongelmia. Toinen tanssinopettajista taas on ehtinyt opettaa useamman
vuoden ja han on karsinyt merkittavista, sairaslomaan johtaneista
aaniongelmista. Ennakko-oletukseni oli, etta erilaiset aanelliset lahtokohdat
vaikuttaisivat siihen, etta haastatteluissa painottuisivat erilaiset aihe-alueet.

Kaytin haastattelutapana teemahaastattelua (Eskola & Vastamaki 2010).
Teemoitin haastattelujen rungon (Liite 1) seminaaritydni kysymysten
pohjalta, jotta pystyisimme haastattelutilanteessa pysymaan toivomissani
aiheissa. Valitsemani aiheet kasittelivat adnenkayttta opetustilanteissa ja
niiden ulkopuolella, &anenhuoltoa, d4anen rasittumista seka
tanssinopettajaopintojen sisaltdmaa aaniopetusta. Kokemukseni mukaan
tanssinopettajien opetustydhon liittyvat keskustelut voivat olla varsin
varikkaita ja ronsyilevia, joten rungon avulla pystyin pitimaan haastattelut
paremmin hallinnassani. En kuitenkaan halunnut esittaa liian tarkkoja
kysymyksia, jotta tanssinopettajien kokemukset paasisivat esille
mahdollisimman todenmukaisina ja luonnollisina.

Ensimmaisen haastateltavistani oli Anni Hirvonen, 24-vuotias nykytanssin,
jazztanssin ja klassisen baletin tuntiopettaja. Anni on toinen nuoremmista
siskoistani, joten olen paassyt seuraamaan lahietdisyydelta seka hanen
ammatti-identiteettinsd muodostumista ettd hanen tanssijuutensa ja
opettajuutensa kehittymista. Ikderomme on kuitenkin useita vuosia, joten
monet Annin tanssi- ja aanihistoriaan liittyvat asiat ovat tapahtuneet sen
jalkeen, kun itse olen asunut jo toisella paikkakunnalla. Annin valinta
haastateltavaksi oli siis mielenkiintoinen myods henkilékohtaiselta kannalta;
paasinhan samalla tutustumaan paremmin héanen opettamiseen liittyviin
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ajatuksiinsa. Haastattelua suunnitellessani pohdin sukulaisuuteemme
liittyvaa sudenkuoppaa. Vaarana epailematta olisi, etta lahtisimme
keskustelemaan oletuksien varassa tai tulkitsemaan toisiamme liian helposti.
Haastattelutilanne osoittautui kuitenkin varsin neutraaliksi ja asialliseksi
ajatuksenvaihdoksi ehkapa juuri siksi, etta olin etukateen varautunut
tuttuuden tuomiin haasteisiin. Asiaan vaikutti mahdollisesti myos se, etta
emme olleet aiemmin keskustelleet puhedaneen liittyvista asioista, joten
aiheeni asetti meidat suhteellisen neutraalille maaperélle. Kappale 8 on
Kirjoitettu Annin haastattelun (11.2 2012) pohjalta.

Toinen haastateltavistani oli Sanna Meska, 34-vuotias paatoiminen
tanssinopettaja. Sanna on valmistunut ammattikorkeakoulusta
tanssinopettajaksi, mutta hanelld on myds fysioterapeutin koulutus. Viime
vuosina Sanna on opiskellut myds teatterikorkeakoulun pedagogiikan
laitoksella. Sannalla on taustallaan pitkaaikainen kuoro- ja
yksinlauluharrastus, joka hiipui jossakin vaiheessa pakkakunnalta toiselle
muuttamisen takia. Samoihin aikoihin hanella todettiin danihuulikyhmyt,
joista toipuminen on ollut pitka prosessi ja vaatinut paljon tyota.

Olen Kirjoittanut kappaleen 9 Sannan haastattelun (3.3.2012) pohjalta.

Kaytan osana aineistoani myos kevaalla 2012 valmistunutta seminaarityotani,
jossa pohdin, miten tanssinopettaja voisi tydssaan ottaa huomioon
danenkayttonsa. Tein seminaaritydni yhteydessa kirjallisen kyselyn (Liite 2),
jossa selvitin tanssinopettajien mielipiteita ja kasityksia opetustilanteiden
danenkaytosta, aanen rasittumisesta, adnenhuollosta ja aanikoulutuksesta.
Kyselyni taustalla oli fenomenologinen ajatus kokemusten tutkimisesta, ja
tyoni tarkoitus oli ymmartaa opettajien kokemuksia (Laine 2001). Esittamani
kysymykset olivat avoimia, ja kyselyyn osallistujat saivat vastata niihin
vapaamuotoisesti omien kokemustensa mukaisesti (Valli 2010). Muotoilin
kysymykset siten, ettd yksinkertaisten kylla ja ei —vastausten maara jaisi
mahdollisimman vahaiseksi. Pyysin vastaajia tarkentamaan vastauksiaan ja
perustelemaan mielipiteitaan. Lahetin kyselyn séhkdpostitse kymmenelle
tanssinopettajalle ja sain kuusi vastausta. (Kanninen 2012) Kyselyn vastaukset
ovat mukana pohdinnassani kappaleessa 10.
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8. Tanssinopettajan aani — Anni
8.1 AANI OPETUSTYOSSA

Pohdintani tanssinopettajien danesta ovat palautuneet perusajatukseen oman
aanen tuntemisesta. Aanen tunteminen ja tunnistaminen vaikuttavat tarkealta
lahtokohdalta éanen kehittamiseen, joten pyysin haastateltavaani aluksi
kertomaan omasta danestaan ja kuvailemaan sita haluamallaan tavalla. Anni
kertoi pitavansa aantaan tottuneen puhujan danena, miellyttavana aanena
jota on helppo kuunnella. ”Aédneni ei ole kovinkaan matala, vaan enemmankin
kuulas ja kirkas. Adneni on selked, ehja ja kokonainen, mutta toisaalta myos
pehmea ja lemped.” Anni totesi, ettéd han tuntee 4dnensa hyvin ja tietaa milta
se kuulostaa. ”Sossostan ja narisen kylla kotona tai silloin, kun en ajattele
puhumista”. (Hirvonen 11.2.2012)

Kysyin Annilta, milla tavoin han kayttaa aantaan opetustyodssaan. Onko han
huomannut &anen rasittuvan ja jos on, miten se vaikuttaa opetustilanteissa?
Riittaako aani opetusillan loppuun saakka? Anni totesi naurahtaen, ettei
hanella oikeastaan koskaan tule sellainen olo, ettei jaksaisi puhua.
”Ongelmani on enemmankin painvastainen, minusta tuntuu ettéa puhun ihan
lilkaa. Joskus puhun niin intensiivisesti, etta pelkaan, etteivat oppilaat ehdi
tanssia tarpeeksi, kun opettaja on koko ajan aanessa. Sen takia teen toisinaan
niin, etten anna mitaan korjauksia ennen kun harjoitus on tehty loppuun.
Saatan myo0s etukateen paattad, etta annan vain muutaman korjauksen, etten
kayttaisi puhumiseen niin paljon aikaa. Annan paljon korjauksia puhumalla,
erityisesti sellaisia, jotka koskevat koko ryhnmaa.” (Hirvonen 11.2.2012)

Annin mielesta opetustyo rasittaa aanté, koska han joutuu puhumaan koko
ajan. "Joudun myds puhumaan kovalla danella, artikuloimaan erityisen
selkedasti ja kayttamaan sellaisia aanellisia tehokeinoja, joita ei arkisessa
puheessa tarvitse kayttaa. Aantani rasittaa erityisesti kovalla aanella
puhuminen, huutaminen ja huudahtelut.” Rasittumisen huomaa siita, etta
aani joskus pettaa tai yhtakkia sarkyy. "Joskus tulee sellainen erikoinen
kiekaisu. Silloin alan etsia erilaisia tapoja sanoa asioita ja ottaa enemman
huumoria mukaan opetukseen. Ehka aani on vasyneena liian tasapaksu, ja sen
vuoksi taytyy tehda jokin muutos, jotta ddneen saa uutta virtaa. Tallaisessa
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tilanteessa auttaa, jos saan itseni tai oppilaat nauramaan tai naurahtamaan.
Se jotenkin rentouttaa yleista tunnelmaa ja itseani.” (Hirvonen 11.2.2012)

Pohdittuaan hetken asiaa Anni sanoo, ettd hdnen éanensa rasittuu eri tavoilla
eri tunneilla. Rasittuminen ei siis yksiselitteisesti aiheudu puhumisesta, vaan
enemmankin puhumistavasta. ”Jazztunneilla kdytan enemman huudahtelua
tai muita vastaavia tehokeinoja, kun taas balettitunneilla yritdn puhua
pehmedammin ja informatiivisemmin. Ollessani sijaisena puhuin eri tavalla
kuin omilla opetustunneillani. Luulen kylla, etta se johtui enemmankin siita,
ettd opetin jazzia eikad niinkaan siita, ettd ryhma oli minulle vieras. Jos olen
opettanut monta jazztuntia perakkain, aani on selvasti vasynyt viimeisella
tunnilla ja saattaa sarkya. Pidemman opetusrupeaman loppupuolella joudun
usein mydos yskahtelemaan, jotta saan aanen kulkemaan.” (Hirvonen
11.2.2012)

8.2 OPETUSAANI, ESIINTYJAN AANI, JULKISEN
PUHUMISEN AANI

Pyysin Annia miettimaan, onko hanen opetusaanensa erilainen kuin hanen
puheddnensa muissa tilanteissa. Anni kuvaili opetustuntien aikana
kayttamaansa aanta normaalista puhedanesta poikkeavaksi, mutta vaikutti
siltd, etta tama seikka on enemmankin tehokeino ja mahdollisuus vaikuttaa
tuntien tunnelmaan kuin pakon sanelema tilanne. "Minulla on selvasti
normaalista puhedanestani poikkeava opetusaani — tai julkisen puhumisen
aani — mutta yleensa tunnin loppuvaiheessa alan jutella oppilaille niin kuin
juttelisin omille kavereilleni. En oikein tieda mista se johtuu, mutta
venytysten aikana juttelen mieluummin omalla rauhallisella, hiljaisella
aanellani. Opetusaani on jonkinlainen esiintyjan aani. Silloin puhun
mahdollisimman selkeasti ja kerron, etta nyt tehdaan nain tai nain.
Opetuspuhe on enemman liikkeen rytmista riippuvaista. Normaalisti
puhuessani jaan aina miettimaan, mita sanoisin. Tunnilla olen sanomisissani
aina askeleen edella. Silloin on helpompi rytmittaa puhe liikkeen rytmiin
sopivaksi.” (Hirvonen 11.2.2012)

Anni pohti, ettd on ehka tanssikulttuurisidonnainen asia, etta opettajat
puhuvat hengityksen rytmittamisella. ”....Etta kun tunti alkaa niin alkaa
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sellainen hengityspuhe. Kun puhuu liikkeen rytmissa, tuntuu silta, etta aani
tanssii mukana.” Hengityspuheella Anni tarkoittaa puhetta, joka rytmittyy
harjoituksen rytmin mukaan ja jossa opettaja ohjailee liikkeen dynamiikkaa
myos selvasti kuuluvan hengityksen avulla. Tanssissa monet asiat kumpuavat
lapsuuden ja nuoruuden aikaisista kokemuksista, ja Anni toteaakin, etta nain
on luultavasti myods aanenkaytollisissa asioissa. "Luulen, ettd kaikki opettajani
ovat puhuneet niin. En usko ettéd minulle olisi muuten tullut mieleen kayttaa
sellaista puhetapaa. En ole oikeastaan ajatellut asiaa aikaisemmin, se on
jotenkin niin luonteva ja tanssiin kuuluva asia.” (Hirvonen 11.2.2012)

Anni kuvailee opetus- ja normaalidgdnensa vaihtelua myoés jonkinlaisena
rajanvetona ja mahdollisuutena selkeyttdaa tunnin rakennetta.
"Lopputunnista, kun tiputan opetuspuhetapani pois, tunti on minulle
tavallaan ohi. Silloin rupattelen oppilailleni niin kuin he olisivat kavereitani.
En enda yrita selittaa tai opettaa mitéaan, vaan ainoastaan saada oppilaat
rentoutumaan ja lahtemaan tunnilta levollisena. Kun itse olen levollinen ja
tavallinen ja sellainen kuin oikeasti olen, minusta tuntuu, etté se helpottaa
oppilaitakin.” (Hirvonen 11.2.2012)

Keskustelimme myas siitd, onko opetusaanen kaytto olennaista oppimisen
kannalta. Anni sanoi, etta tietyt asiat jaavat silloin oppilaille paremmin
mieleen, mutta korosti mygs, ettd normaalilla 4anellda puhumisessakin on
etunsa. "Jotkut asiat jaa oppilaille paremmin mieleen, vaikkapa liikkeen
rytmi. Jos siis ensin puhun laskuilla ja sitten kertaan puhumalla rytmilla.
Saatan kylla kesken tunninkin rupatella ei-opetus-aanellani, jos vaikka
kertaan nopeasti jotakin sarjaa. Teen sita siksi, koska toisille jaa varmasti
paremmin mieleen laskut ja toisille fyysinen naytto tai se puhuttu kertaus.
Itselleni kertaus on aina ollut kaikkein tarkeinta. Etté opettaja suullisesti
nopeasti kertaa mita tapahtuu. Se jaa itselleni parhaiten mieleen.” (Hirvonen
11.2.2012)

Anni kertoi, ettd tunnin tunnelma muuttuu, mikéali han vaihtaa
puhumistyylidan kesken tunnin. "Oppilaat saa helposti hymyilemaan tai
naurahtamaan, kun tiputtaa opettamisesta vakavuuden ja sanoo, etta oikeasti
mina teen tata talla tavalla tai télla tavalla. Jos siis menee liian vakavaksi tai
puurtamiseksi, niin voin heittaa ettd en mina itsekdan aina tee niin tai nain,
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etta ei silla ole niin valia. Kylla se tuntia selvasti keventda. Onkohan se vahan
itsekasta, mutta silloin tulee sellainen olo, etta kylla nama oppilaat pitavat
minusta ihan ihmisenadkin eika vaan opettajana. Jos puhun koko ajan
opettajaaanelld, niin minusta tuntuu ettd oppilaat alkavat stressata, ihan kuin
odottaisin niilta hirveasti jotakin.” (Hirvonen 11.2.2012)

"Tein kerran kokeilun, kun yhdella tunnilla oli vain kaksi oppilasta. Puhuin
siis koko tunnin ihan tavallisella &anella. Tuli niin tyhma olo, etta pitaisiko
minun tassa nyt sitten jotenkin olla opettaja kun naité oppilaita on vaan kaksi.
Hiukan epailin, ettd uskookohan oppilaat ettéd olen ammattilainen, kun
puhetapani oli erilainen. Puhetapa ei tuntunut vaikuttavan aaneen,
puhuminen ei ollut kevyempaa eika raskaampaa kuin normaalistikaan. Aani
tuntui tunnin jalkeen samalta kuin yleensakin.” (Hirvonen 11.2.2012)

8.3 AANENHUOLTOA JA AANIKOULUTUSTA

Halusin tietada, millaisia kokemuksia Annilla on &dnenhuollosta. Anni epaili,
ettei han osaa oikein tarkasti maaritella &anenhuoltoa ja sanoi, etta
aanenhuolto tarkoittaa hanelle Iahinna laulamiseen liittyvaa dadnenavausta.
Keskustelumme edetessa huomasin, etta hanella oli kylla paljonkin
aanenhuoltoon liittyvia mielikuvia, mutta ne eivat vain ehka olleet aiemmin
konkretisoituneet ja olivat ehka siksi jaaneet irrallisiksi ajatuksiksi. Annin
pohti, ettd adnenavauksen lisdksi &dnenhuoltoa voisivat olla aanihieronta,
jonkinlainen aaniterapia tai kotikonsteista vaikkapa hoyryhengitys. "En
tietoisesti huolla aantéani, mutta teen kylla &anenavausjuttuja ja laulan tai
laulelen. Musiikkiluokkataustasta on varmasti tassa asiassa ollut hyotya,
tunnen melko hyvin lauludaneni rajat ja mahdollisuudet, ja koen etta siitd on
puhumisessakin apua. Minusta tuntuu, etta jos aanta kayttaa, niin se on
jollain tavalla myo6s aanen huoltamista. On siitéa adnen availusta ja
laulamisesta sellaistakin hyotya, ettéa sen jalkeen puheaani kuulostaa
kokonaisemmalta eikd aani pihise puhuessa. Laulamisen
hengitystekniikkakin ehka vaikuttaa siihen, miten &ani puhuessa soi. Olen
saanut sellaisia kommentteja, ettd puheadneni kuulostaa laulavalta, etta se
jotenkin soi samalla tavalla.” Annilla oli selva vastaus siihen, miten han itse
huoltaa aantaa silloin kun se tuntuu vasyneelta: ”Jos itsellani menee aani, niin
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olen hiljaa. Mielestani adnen huoltamista on myos se, ettd antaa aanen
levata.” (Hirvonen 11.2.2012)

Anni kertoi, ettei han ole saanut opintojensa aikana puhekoulutusta.
Puhedéaneen on puututtu ammattikorkeakouluopinnoissa ainoastaan
aidinkielen kurssilla pidettavan puheen yhteydessa. ”Se ei ehka ollut 4anen
koulutusta vaan puhekoulutusta, mutta siella kommentoitiin aika paljon sita,
jos jollakin oli nariseva tai pihiseva tai pingottuneen kuuloinen aani. Joskus
opetusharjoittelussa, kun oli kaksi opiskelijaa, joista toinen katsoi ja toinen
opetti, niin ohjaava opettaja saattoi sanoa sille toiselle, ettd huomaatko miten
paljon aanesi muuttuu kun opetat, etta se saattaa rasittaa aanta. Etta pitaisi
kiinnittad huomiota siihen miten puhuu. Mutta ei kuitenkaan annettu mitaan
neuvoja, mita aanelle voisi tehda ja miten.” (Hirvonen 11.2.2012)

8.4 TAYDELLISTA AANTA ETSIMASSA

Pyysin Annia miettimaan, tunteeko han ketaan sellaista henkilda, jolla olisi
Annin mielesta erityisen hyva aani. Aiheesta l6ytyi paljon keskusteltavaa
pohtiessamme niin hyvan kuin huononkin d@anen maaritelmia ja
tunnusmerkkeja. Muutamat aanet olivat jaaneet Annille erityisesti mieleen.
Miellyttava puhujana Anni muisti laulunopettajan ala-asteelta ja toisaalta
epamiellyttavana puhujana ala-asteaikaisen soitonopettajansa. Anni haki
samantyyppisia esimerkkeja myos tanssin maailmasta ja vertaili kahden
baletinopettajansa puhetapoja. Esimerkeistd huomasi selvasti, ettei puheaani
itsessaan suoraan vaikuta siihen, ilmeneeko aani miellyttavana vai
vastenmielisend. Myo6s puhetavalla ja asiayhteydella vaikutti olevan suuri
merkitys: &ani on hyva silloin, kun se sopii tarkoitukseensa. (Hirvonen
11.2.2012)

”Ala-asteella meilld oli laulunopettaja, jolla oli helea ja soiva ja kuulas
lauluaani ja han opetti, miten laulaessa paastaan nappaamaan kiinni
korkeisiin aaniin. Talla opettajalla oli myds hyva puheéaani ja han osasi opettaa
myods hengitystekniikkaa. Han antoi mielikuvan, etta pallea on kuin
sompahissi. Ajattelen sita joskus vieldkin, jos tarvitsen hyvaa hengitysta
vaikkapa laulamiseen. Huonodaanisia opettajia tulee mieleen paljon
helpommin. Soitonopettajallani oli kired, mummomainen ja todella rasittava
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aani, vielakin muistan, miten opettajan leuka oli Kiristynyt ja ihmettelin, miksi
pitaa kamattaa tuolla tavalla. Arsyttava dani korosti myos muita opettajan
arsyttavia piirteita. Minulla on ollut myds sellainen tanssinopettaja, jolla oli
terava ja ylitopakka aani, ja joka kaytti outoja sanoja ja ilmaisuja. Han yritti
ohjeistaa tekemaan lempeasti, jotta saataisiin aukikiertajat kayttoon, mutta ei
ollut kovin helppo tehtava, kun aani oli kimea ja korkea ja kdskeva. Mielestani
ei auta jos kasketaan tehda rennosti mutta 4ani on kaikkea muuta kuin rento.
Kyseisen opettajan tunnilla oli paljon jakittdmista ja lilkkumisesta tuli aika
staattista. Siihen daneen olisin kaivannut aika paljon lempeytta.” (Hirvonen
11.2.2012)

"Hollannissa vaihdossa ollessani minulla oli upea brasilialainen
baletinopettaja, jolla oli mahtava aani ja persoonallinen tapa lausua englantia.
Aanessi oli matala ja pehmed sointi ja aani oli jotenkin syva ja uskottava. Aéni
oli niin skarppi ja rento yhta aikaa. Opettaja ei yhtaan yrittanyt olla opettaja
sen danensa kanssa. Hanella oli persoonallinen ja ihana aani.” (Hirvonen
11.2.2012)

Kerrottuaan esimerkkeja hyvista tai huonoista aanista kehotin Annia
kuvailemaan taydellista 4anta. "Taydellinen aéani on sellainen, joka kertoo
tarinaa. Kertojan aani, aika matala, pehmeé, kokonainen. Aanessa ei olisi
pihinda eika narinaa. Puhe ei olisi tasapaksua mutta siina ei olisi mydskaan
mitaan tiettya nuottia - vaikkapa joka lauseessa loppunousua - sellainen alkaa
helposti arsyttaa. Vahan niin kuin uutistenlukijan aani mutta ei
uutistenlukijan tauotuksella.” (Hirvonen 11.2.2012)

Haastattelun lopuksi puhuimme viela hetken siita, millaista &anikoulutusta
Anni olisi toivonut tanssinopettajakoulutukseensa kuuluvan. Anni toivoi, etta
puhumista opettaisi henkil®, joka olisi hyvin perehtynyt asiaan. Han myds
pohti, ettd lyhytkin aanikoulutus ennen opetusharjoitteluja voisi toimia.
Aaniopetusta voisi siis antaa jonkinlaisena tiiviskurssina. Parasta olisi, jos
opetusharjoitteluiden vélissa ja jalkeen voitaisiin viela uudestaan palata
asiaan ja selvittaa, mihin suuntaan aaniasiat ovat menneet. Anni ehdotti myos
videon kayttamista aaniopetuksen yhteydessa. "Tanssinopettajakoulutukseen
pitaisi kuulua ainakin muutama tunti yksityisohjausta, etta joku kuuntelisi ja
nauhoittaisi opiskelijan aanta. Silloin olisi myds pakko oikeasti kuunnella,
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miltd oma aani kuulostaa. Silloin opiskelijat ehka paasisivat eroon sellaisesta
asenteesta, etta 'apua, ma kuulostan ihan hirveelta, voi ei pakko laittaa korvat
tukkoon'. Omaa aantaan pitaisi tottua kuuntelemaan jotenkin objektiivisesti.
Olisi myds tarkeaa, ettd annettaisiin keinoja aanen kanssa parjaamiseen.
Sanottaisiin vaikka, ettd koitapas ajatella dantasi tata tai tata kautta, etta
sitten aani ei ehka narisisi tai pihisisi tai vinkuisi niin paljon ja voisit saada
aaneesi erilaista sointia.” (Hirvonen 11.2.2012)
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9. Tanssinopettajan &ani — Sanna
9.1 AANIONGELMIEN TAUSTAA

Koska tiesin etukateen, etta Sannalla on lahihistoriassaan ollut daniongelmia,
rakensin haastattelun siten, ettd aloitimme keskustelun daéniongelman
ytimesta. Haastattelun aluksi pyysin Sannaa kertomaan, millaisista
aaniongelmista han on karsinyt ja mista ongelmat saivat alkunsa.
Keskustelimme myds siitd, millaisia ratkaisuja tilanteeseen l6ytyi.

Sanna muisteli, ettd vuoden 2009 aikana hanella oli jakso, jolloin &ani lahti
pitkaksi aikaa ja jolloin han joutui olemaan lahes kuukauden sairaslomalla
aaniongelmien vuoksi. "Ongelmat alkoivat, kun olin tdissa Turun
keskiaikamarkkinoilla. Olin ollut siella tekemassa koreografioita jo
useampana vuotena. Suurtorin hiekkakentaltéa nousee hiekkapoélya, ja siina
polyssa taytyy sitten tydskennella. Minulla ei ollut mitaan aanenvahvistinta,
mutta siitd huolimatta tehtévani oli saada 70 ihmiselle selvaksi, mita pitaa
tehda ja mita milloinkin tapahtuu. Huusin siis ohjeita siella hiekkapolyn
keskella. Aiempina vuosina minulla ei ollut ollut &anioireita, mutta sen kevaan
ja kesan aikana niita alkoi tulla.” (Meska 3.3.2012)

Sanna kertoi, ettd hanella on paljon allergioita, jotka osaltaan varmasti
vaikuttivat adniongelmien syntymiseen. "Syksylla alkoivat taas
tanssinopetukset sellaisessa tilassa, jossa on ilmastoinnin takia
taustahuminaa. Samaan aikaan minulla oli sitten flunssa ja myos allergiat
vaivasivat. Aani alkoi lahtea pahasti ja saatoin saada kesken tunnin kamalia
yskakohtauksia, kun danihuulet jotenkin kramppasivat.” Sanna sanoo
hakeutuneensa ensin YTHS:n yleislaakarille, jolta han sai lahetteen foniatrille.
"Foniatri totesi, ettd minulla oli aanihuulikyhmyt molemmilla puolilla, siis
turvotusta niin paljon, ettd aanihuulet eivat menneet yhteen. Han viela naytti
minulle ne kyhmyt ja sain itse katsoa, miten aanihuulten valiin jai kolo.
Foniatri kertoi, ettd kyhmyja voidaan leikata mutta etta siita ei yleensa ole
hyotya, koska kyhmyt tulevat helposti takaisin. Ongelma oli siis nimenomaan
danenkayttttavassa, ja sille piti ryhtya tekemaan jotakin.” (Meska 3.3.2012)
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9.2 UUTTA PUHETAPAA ETSIMASSA

Sanna kertoi, etta foniatri lahetti hanen puheterapeutille, missa aanihuulten
hoitamista jatkettiin. Puheterapiassa otettiin heti kaytt6on resonaattoriputki,
jonka toinen paa pantiin veteen. Putki oli ikaan kuin lasinen pilli, jonka lapi
piti puhallella. Aluksi &anihuulten toipumista edistettiin myos
hoyryhengityksen avulla. "Kavin puheterapiassa yhteensa lahes 20 kertaa,
valilla pidettiin aina taukoa ja sitten taas kavin useamman kerran perakkain.
Puheterapeutti antoi minulle harjoitteet, joita teen edelleen pitdakseni danen
kunnossa. Teen aina adnenavauksen tai danen lammittelyn ennen
opetustunteja ja puhaltelen paivittain resonaattoriputkeen. Olen sitd mielta,
etté resonaattoriputkesta pitaisi kertoa kaikille ammattikoulutuksessa oleville
tanssinopettajille. Se on todella hyva ja helppo tapa huolehtia déanestaan ja sen
pitaisi kuulua tyokykya yllapitavana toimena kaikkien opettajien
vakiovarustukseen.” (Meska 3.3.2012)

Kun danihuulten paraneminen saatiin alulle, puheterapeutti alkoi opettaa
Sannalle uutta puhumistapaa. Sanna myontaa, etta vanha puhetapa meinaa
valilla nousta esiin, mutta yleensa han pystyy pitamaan kiinni paremmasta
puhetavasta. "Vanha puhumistapa muistuttelee itsestaan erityisesti silloin, jos
joudun puskemaan aanta jossain hankalammassa tilanteessa. Silloin tulee heti
mieleen miten vaikeaa ja raskasta puhuminen oli silloin, kun aani oli niin
huonossa kunnossa.” Sanna sanoi puheterapian mydta myos havahtuneensa
ymmartamaan, miten mahdottomissa olosuhteissa tanssinopettajat puhuvat.
"Kukaan ei tunnu ajattelevan, etta tama kehon putki, siis se missa aani syntyy
ja soi, on alituiseen jotenkin lytyssa tai hankalassa asennossa. Opettaja on siis
valilla vaikka toisella olkapaalla tekemassa kuperkeikkaa ja joutuu samalla
puhumaan. Ei jotenkin tunnuta huomaavan, ettéa danentuoton harjoitteluun ja
hyvaan puhumiseen tarvittaisiin tukea ja apua.” (Meska 3.3.2012)

9.3 AANENVAHVISTIN PUHEEN APUNA

Pyysin Sannaa kertomaan, mitka asiat auttoivat adnen paranemisessa, ja
miten muutokset nakyvat nykydan Sannan pitamilla tanssitunneilla. Sanna
arveli, ettd todennakdisesti 4&anen lammittely- ja avausharjoituksilla on
pidemmalla aikavalilla ollut suuri merkitys. Adanenavaus itsessaan ei vie
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paljon aikaa. Sanna sanoo, ettd han availee 4antaan noin viidesta kymmeneen
minuuttia ennen opetustyon alkua. Han korostaa, ettei nykyaan enda huuda
tunneilla, vaan kayttad apunaan puheaanenvahvistinta. Siita on erityisen
paljon apua, jos oppilaat ovat levottomia eivatka malta rauhoittua
kuuntelemaan. ”Voin ehka hiukan korottaa d4antd mutta en koskaan huuda.
Hyva esimerkki vaikeasta tyotilasta, jossa on mahdotonta tydskennellad ilman
danenvahvistinta, on koulun liikuntasali. Iso ja laaja ja kaikuva tila, jonne aani
vain kerta kaikkiaan hukkuu. Sitten sinne laitetaan viela musiikki soimaan, ja
sen jalkeen ei ole muuta vaihtoehtoa kuin huutaa, jos haluaa saada aanensa
kuuluville. Joku voi ehké saada viestin menemaan perille oppilaille saakka,
mutta jos haluaa ilmaista jotain d4anelldan, savyja tai tunnetiloja, niin ilman
danenvahvistinta se on totaalisen mahdotonta.” (Meska 3.3.2012)

Aanihuulten tilanne on talla hetkell4 hyva. Sanna totesi, etta noin vuosi sitten
aanihuulissa oli vield hiukan turvotusta, mutta enda vain vahan. "Foniatri
sanoi, ettd harvoin ne nain hyvin katoavat ja etta olet tehnyt hyvin toita taman
asian kanssa. Tiedan sen kylla itsekin, olen oikeasti tehnyt tdita adneni kanssa
ja paattanyt etten enda huuda. Kyllahan mina joskus kotona korotan aanta
mutta kadun sita kylla heti sen jalkeen, kun se tekee tosi pahaa, sen oikein
tuntee. On todella kurjaa, jos ei voi tehda tdita sen takia ettd aani ei enaa
kulje, sen tajuaa vasta kun se aani oikeasti lahtee.” (Meska 3.3.2012)

Sanna kertoi kayttavansa vahvistinta aina, kun han puhuu oppilasryhmalle tai
isommalle ihmisjoukolle. "Vahvistimen kayttdminen on reilua myos oppilaille,
olipa oppilas sitten aikuinen tai lapsi. Jos minun aaneni on heikko, oppilaan
taytyy koko ajan terastaa kuuloaan, jotta han pysyisi opetuksessa mukana,
mika taas saattaa vaikuttaa oppilaiden oppimiseen.” Sanna kuvaili, etta
opetuksen laatu on parantunut merkittavasti adnenvahvistimen kayton myota.
Hanen mielestaan hyva opettaja pystyy ottamaan huomioon sen, etta
tunneilla on aina erilaisia oppijoita, eivatka kaikki opi samalla tavalla.
"Tassahan on kysymys myas erilaisista oppimistyyleista ja erilaisista
temperamenteista sielld tunnilla. Opetuksen pitda antaa jotakin niille, jotka
oppivat tekemalla tai nakemalla ja myos niille, jotka oppivat kuulemalla. Jos
se auditiivinen oppija ei saakaan sita kuulodrsykettd, jonka han oppimiseensa
tarvitsee, niin miten han sitten oppii?” (Meska 3.3.2012)
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Sanna sanoi pohtineensa paljon omaa oppimis- ja opettamistyyliaan. "Olen
itse sellainen, ettd minun taytyy nahda tehtéava sarja ihan kokonaan alusta
loppuun asti ja sen jalkeen tarvitsen vielad suullisia vinkkeja, ettd mita
seuraavaksi tapahtuu. Osa oppilaistani osaa pyytaa, etta voisitko sanoa koko
ajan ettd mita tapahtuu, etta sitten he pysyvat paremmin mukana. Mutta jos
minun pitaisi jatkuvasti tehda sitd huutamalla musiikin paalle, niin se ei kylla
onnistuisi, aaneni ei mitenkaan kestaisi.” Sanna kertoi myos kehittaneensa
omaa opetustaan aanta saastavampaan suuntaan. "Minulla on kaytdssa
erilaisia eleita ja merkkeja, joita teen kasillani puheen sijasta. Vaikkapa kasien
taputus merkkina siitd, milloin sarja lahtee tai kdden pystyyn nostaminen
merkkina siita, ettd nyt tulee tauko tai nyt sarja loppuu. Yritan myos olla
puhumatta liikaa, koska sekin voi osaltaan haitata opetusta jos opettaja on
jatkuvasti aanessa eikad osaa antaa oppimiselle tilaa.” (Meska 3.3.2012)

9.4 AANENVAHVISTIN — IHME LAITE

Pyysin Sannaa kertomaan tilanteista, joissa puhedaanenvahvistin on herattanyt
ihmettelyd. Sanna sanoi, ettd kdytanndssa laitteen kaytto vaatii kylla opettelua
ja ettd laite taytyy muistaa laittaa pois paalta silloin, kun puheet eivat ole
tarkoitettu oppilaiden korville. Sannalla on kaytossaan kaksi erilaista laitetta,
joista toisessa adnenvahvistinta kannetaan vydssa mukana ja toisessa
kaiuttimet sijoitetaan vaikkapa salin eteen, ja mukana kuljetetaan vain pienta
lahetintd. Molemmat laitteet ovat lainassa foniatrian poliklinikalta. (Meska
3.3.2012)

Laitetta, jossa on kaiutin vy6lla mukana, Sanna kutsuu Madonna-
mikrofoniksi. Siind mikrofoni on musta ja kiinni padhan asetettavassa
pannassa. Sanna huomauttaa, ettd Madonna-mikrofonissa taytyy muistaa
pitéd kaiutin opettajan etupuolella, muuten erityisesti pienet lapset helposti
hammentyvat, koska aani ei tulekaan opettajan etupuolelta vaan selan takaa.
Laite voi myos pelottaa lapsia, vaikka se ei olekaan iso. Toinen laite on
huomaamattomampi ja opettajalle katevampi. Siina mikrofoni on hyvin
ohuen ihonvérisen johdon paassa ja kiinnitetaan teipilla poskeen. Mukana
kuljetetaan vain pientd, noin viiden senttimetrin mittaista lahetint, joka
lahettdd 4anen muualla tilassa oleviin kaiuttimiin. Sanna sanoi, etta tdima laite
toistaa 4anta luonnollisemmin, mutta etta oppilaat joskus ihmettelevat sit4,
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ettd aani ei kuulu lainkaan opettajasta vaan tulee kaiuttimen kautta. (Meska
3.3.2012)

"Oppilaat joskus kysyvat, ettd ope miksi sinulla on tuollainen ihme laite. Syy
on kylla helppo lapsillekin havainnollistaa, otan vain sen daénenvahvistimen
pois ja puhun samat asiat ilman mikkia. Silloin kukaan ei kuule yhtaan
mitaan. Aaneni ei vain kuulu jos en puhu kovaa. Pystyn kylla jonkin aikaa
puhumaan niin, ettd hiukan korotan aantani, mutta koen, etta se vie todella
paljon pois danestani. Jos minulla on vahvistin niin voin vahvistaa liikkeen
dynamiikkaa myds puheen avulla, erityisesti sen vuoksi mikrofoni on ihan
huippujuttu. Onhan siind omat haasteensa, totta kai, mutta siitakin
huolimatta. Joskus kylla muut opettajat ovat kommentoineet etta ‘ai sulla on
tollanen madonnamikki’, harvoin tulee kenellek&an mieleen etta se voi olla
kaytossa myos ladkarin maarayksesta. Siina tulee janna asetelma, ihan kuin
muut ajattelisivat, ettd onkohan tuo nyt joku diiva kun se ei pysty opettamaan
niin kuin me kaikki muut.” (Meska 3.3.2012)

9.5 AANENHUOLLON MERKITYS

Palaamme keskustelussa viela hieman taaksepain pohtimaan syita aanihairion
syntymiselle. Miksi aani alkoi oireilla juuri silloin, vaikka Sanna oli tehnyt
samaa tyota useina aiempinakin vuosina? "Yhtakkia tajusin, etta siihen saakka
kavin kerran viikossa kuorossa, ja samalla tuli tehtya ddnenavausta kotona
saannollisesti ja ihan huomaamatta. Sitten kun lauluharrastus jai muuton
takia pois eiké ollutkaan sopivaa kuoroa mihin menna, aaniongelmat alkoivat.
Vasta siella puheterapeutilla oivalsin, ettd namahan on ne samat jutut mita
olen koko elamani tehnyt, nama samat parinat ja porinat, en vaan ollut
ajatellut etté ne voisivat vaikuttaa daneen laajemminkin. Ja sitten, kun en
enaa tehnytkaan niité saannollisesti, aani ei enda kestanytkaan samalla tavalla
kuin aiemmin. Aaniharjoitusten merkitys tuli nakyvéksi vasta silloin, kun ne
jaivat tekematta.” (Meska 3.3.2012)

”Aloitin kuoroharrastuksen noin 10-vuotiaana ja olen ollut aina jossain
kuorossa. Lukion jalkeen kuoroharrastuksessa oli pieni tauko, mutta sitten
jatkoin taas. Jossakin vaiheessa opetukset ja kuoro menivat paallekkain,
mutta silloin kdvin kuoron sijaan laulutunneilla. Minulla on siis ollut aina se
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aanenhuolto arjessa mukana. Olen kokenut, ettd yksinlaulutunnitkin olivat
enemman sellaista &dnenhuoltoa. Onhan siella se aanen kehittyminenkin ollut
taustalla, mutta kuitenkin enemman danenhuoltoajatus. Taidon harjoittelu on
ollut jotenkin toissijainen asia.” (Meska 3.3.2012)

Sanna kertoi, ettd puheterapiassa tehtavat harjoitukset olivat hanelle helppoja
ja monelta osin tuttuja, mutta sanoi loytaneensa harjoituksista myds itselleen
taysin uuden nakdkulman. Han ei ollut aiemmin tullut ajatelleeksi, etta
puheadneen pystyi tarttumaan samalla tavalla kuin lauluunkin. "Oma
puheadneni on painuva, sellainen, ettad aani helposti ajautuu liian matalalle.
Puheterapiasta 16ytyi uusi puhetapa, jossa danen tartuttiinkin korkeammalta,
enemman ylakautta kuten laulussa.” (Meska 3.3.2012)

9.6 KOHTI KOKONAISVALTAISTA KEHONHUOLTOA

Keskustelimme myaos fysioterapiakoulutuksesta ja siitd, miten se on
vaikuttanut Sannan nakemyksiin danesta ja tanssin opettamisesta. Sanna
sanoo kasittavansa kehon hyvin kokonaisvaltaisena jarjestelméana, jossa kaikki
vaikuttaa kaikkeen. Han kertoo yhdistavansa aaniongelmat myos
selkakipuihin ja lihaskireyteen. "Jos on kipua selassa ja sen vuoksi selan
ojentajalihakset kiristyvat ja ryhti muuttuu ikédan kuin oikoryhdiksi, niin se
kehon lapi kulkeva putki ei ole suorana ja aani ei kulje. Vaitan myds, etta on
aika paljon tanssijoita, jotka eivat tieda, millaisessa ryhdissa pitaisi olla etta
aanentuotto onnistuisi hyvin, ettd 4ani paasisi soimaan. Osataan kylla
sellainen tanssijan ryhti, jossa rintakehaa korostetaan hiukan eteenpain,
mutta se ei ole sama asia.” Sanna pohtii, ettd opettajien aanenkayttda voisi
auttaa, jos opettaja osaisi ajatella ryhtia adnentuoton kannalta. ”Aika harvalla
tanssiopettajalla itsellaan on sellainen ryhti, jossa aani soi. Eihan hyvana
pedagogina tarvitse seista siina tanssijan ryhdissa, vaan voi puhua sellaisessa
asennossa, jossa puhetta on helppo tuottaa.” (Meska 3.3.2012)

Sanna kertoo alkaneensa ohjata oppilaitakin enemman sellaiseen suuntaan,
ettd ihminen olisi kokonaisuus. "Etta tdma on nyt se ihminen, miten se liikkuu
joka paikassa eika vain tanssitunnilla. Toki on sitten estetiikkaan liittyvia
asioita, niistéa kerron sitten erikseen, mutta etta se hyva pystyasento olisi
sellainen, jossa voi olla koko ajan eika vain tanssitunnilla. Ohjeistan oppilaat
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siten, ettd kun he l&dhtevéat tunnilta niin kukaan ei tiedd, milta tunnilta he ovat
tulossa, siis onko se laulutunti vai matikantunti vai tanssitunti. Etta se ryhti
on kokonaisvaltainen, koko ihmisen asia.” (Meska 3.3.2012)

Haastattelun lopuksi kysyin Sannalta viela hanen ajatuksiaan @anenhuollon
opetuksesta. Mita mieltd han olisi siita, jos tanssinopettajakoulutuksessa olisi
mukana my6s aanenhuoltoa, ja onko han tehnyt omille tanssioppilailleen
aanenkayton harjoituksia esimerkiksi liikkumisen yhteydessa? "Oppilaat
kokee tosi hulluksi, 'siis what?!", jos tehdaan aanta liikkeen kanssa, tanssin
puolella se on ehka kuitenkin aika harvinaista. Musiikkiteatteriympyroissahan
se on taas kauhean luonnollista, dani on aina kaikessa mukana. Tanssijat ja
tanssinopettajat sijoittuu toihin kylla myos sellaisiin paikkoihin, joissa
tarvitaan musiikkia, etta siind mielessa aanta voisi olla hyva oppia tuottamaan
yhdessa liikkeen kanssa. Puhumiseen liittyvan danenkayton harjoittelun
pitaisi kylla ehdottomasti kuulua ammattikoulutuksessa olevien opettajien
koulutukseen.” (Meska 3.3.2012)

Sanna pyoritteli aanenhuollon kysymysta myods kehonhuollon kautta eika
nahnyt ongelmaa siind, ettd 4dénenhuolto otettaisiin osaksi
tanssinopettajaopiskelijoiden kehonhuoltoa. "Oma opinnaytteeni liittyy
kehonhuoltoon ja tama aaniasiahan on yksi aspekti siihen. Keho on asutettu
ruumis, elava keho, jolla tehdaan kaikkea. Kehonhuoltoon liittyy sekd mielen
rentouttaminen etta fyysisen kehon rentouttaminen. Keho on kokonainen
elava keho ja siihen liittyy myos aani. Aani kuuluu kehoon ja tulee kehosta ja
kuuluu néin ollen myds osaksi kehonhuoltoa.” Sannan mielesta sellaisissa
oppilaitoksissa, joissa on joka tapauksessa esimerkiksi musiikki- ja tanssialan
ihmisia saman katon alla, voisi kursseja jarjestaa yhteisestikin, jolloin
opetuksen jarjestaminen ei vaatisi niin paljon resursseja. (Meska 3.3.2012)

Sannalle aanikysymys on merkityksellinen osa opettajuutta. "On se ihan eri
asia, jos pystyy vaikka kuiskaamaan. Aanenvahvistimen kanssa se on
mahdollista. Lastentanssissa vahvistin on ihan ehdoton véline, voi todellakin
kayttaa ihan hiljaista aant4, jolloin se rauhoittaa sita koko lapsiporukkaa.
Lapset jotenkin jaa kuuntelemaan, etta nyt opettaja yrittaa sanoa jotakin ja he
yrittavat aistia sitd 4anta ja adnensavya. Lapset saa ddnensavylla ja
dynamiikalla ohjattua sellaiseen moodiin, ettd he nappaavat saman tien
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jonkun tietyn liikkeen tunnelman. Kun aani kuulostaa samalta kuin milta
tahtoisi liikkeen nayttavan, niin lapset vain havainnoivat etté 'ahaa, tallainen
tunnelma’ ja sitten he lahtevat vaikkapa hiiviskelemaan ympari salia juuri niin
kuin olisin toivonut. Ja se tulee vaan siita, etta pystyn ohjaamaan sen
harjoituksen tietylla tavalla, etta siind on se sdvy mukana. Savyt eivat tule
huutamalla.” (Meska 3.3.2012)
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10. Pohdintaa
10.1 AANIKOULUTUKSESTA

Leppéasen (2012) vaitdstutkimuksen mukaan aanihyvinvointia tukemaan
tarvittaisiin erilaisia ja monipuolisia menetelmia. Naiden menetelmien tulisi
ottaa huomioon erilaiset oppimistavat ja mieltymykset. Adnenhuolto ja
aanihyvinvoinnin yllapitaminen voisivat auttaa ehkaisemaan aaniongelmia.
Aanenkayttajan kannalta hyvinvointia lisaisivat myos systemaattinen
aanikoulutus ja aanen harjoittaminen, jonka tulisi tapahtua vaativaan
aaniammattiin, kuten opettajiksi haluavilla, jo opiskelujen aikana. (Leppanen
2012, 13)

Aanikoulutus voidaan jakaa kahteen lahestymistapaan. Aanikoulutusta
voidaan antaa epasuorasti, jolloin ddnenkayttajalle annetaan tietoa aanta
kuormittavista ja daneen vaikuttavista tekijoistd, jotta hanen olisi mahdollista
tunnistaa ja valttaa niita. Kaytannossa tama tarkoittaa esimerkiksi luentoja
danenkaytosta. Luennon vahvuuksia ovat valitettavan tiedon ajankohtaisuus,
suuri tietomaara, lukumaaraisesti tavoitettava iso kuulijakunta ja
kustannustehokkuus. Heikkoutena pidetddn muun muassa sitd, etta
opiskelijalta vaaditaan oma-aloitteisuutta saadun tiedon omaksumisessa seka
teorian kaytantdon soveltamisessa. (Ilomaki 2008)

Toinen vaihtoehto on suora lahestymistapa eli adnen harjoittaminen.
Harjoittamisen avulla pyritdan tehokkaaseen ja taloudelliseen aanentuottoon
ja danen kehittamiseen ennen kuin ongelmia syntyy (primaarinen ehkaisy) tai
aanen uudelleenkouluttamiseen (sekundaarinen ehkaisy), mikali 4ani on jo
vahingoittunut. Aaniharjoitusten avulla voidaan harjoitella myos erilaisia
puhetapoja. Tehokkain koulutusmenetelma on primaarinen ennaltaehkaisy,
koska ehkaisy on helpompaa kuin jo syntyneen ongelman hoito. llomaki
(2008) toteaa myos, etta pitka koulutus helpottaa adnentuottoa mutta lyhyt
aanikoulutus lisaa tietoisuutta 4anesta mika nayttaisi auttavan
aanensuojelussa. (Ilomaki 2008)
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Seminaarityon (Kanninen 2012) yhteydessa tekemani kysely antaa kuvan
siitd, etta tanssinopettajien koulutukseen ei kuulu riittavasti adnenkayton
opetusta. Kukaan vastaajista ei ollut saanut koulutuksensa aikana
aanikoulutusta missaan muodossa. Vastausten mukaan danenkayttéon
liittyvia asioita oli mahdollisesti jossakin vaiheessa sivuttu, mutta hyvin
ylimalkaisesti. (Kanninen 2012) Myo6skaan haastateltavien koulutukseen ei
ollut kuulunut aanikoulutusta (Hirvonen 11.2.2012; Meska 3.3.2012).

Ei ole. Eika meitd muistamani mukaan juurikaan edes opastettu
aanenkayttoon tuntitilanteissa.

Ei ole sisdltynyt, ei minkaanlaista, vaikka olen sentdan ollut
tanssinopettajakoulutuksessa. Joskus on mainittu, ettd muistakaa kiinnittaa
huomiota omaan aanenkayttéonne.

Missédan koulutukseni vaiheessa en ole saanut &anenkaytodllisia ohjeita tai
koulutusta. Ammattikorkeakoulussa meille ei opetettu adnenkayttoa, ei
myo6skadn maisteriopinnoissa.

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)

Tanssinopettajakoulutuksessa suurin osa opittavista asioista harjoitellaan
kaytannon kautta. Kirjallista materiaalia on vahan ja varsinaisia kirjallisia
tentteja sitakin vahemman. Opettajaopiskelijat ovat jo harrastusvuosinaan
todennékdisesti huomanneet, ettd kehoa kehitettéessa tuloksia saadaan
ensisijaisesti tekemalla. Tasta nakdkulmasta katsoen lloméaen mainitsema
suora lahestymistapa @anen harjoittamiseen sopisi muun tanssikoulutuksen
lomaan varsin luontevasti.

Anni toteaa haastattelussaan (Hirvonen 11.2.2012), etta lyhyestékin
aanikoulutuksesta voisi olla hyotya. Tarkeaa olisi, ettd koulutus vastaisi
tarpeeseen. Opetustuntien videoiminen nostaisi esille todelliset tilanteet,
joissa aanen pitaisi kestaa ja joissa tanssinopettajat jatkuvasti tyoskentelevat.
Annin esille nostama yksityinen ohjaus voisi olla toimiva keino mygs tasta
nakokulmasta; videolta adnenkayttn opettaja nakisi suoraan
ongelmallisimmat adnenkayttotilanteet ja voisi puuttua niihin. Nain saataisiin
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myos yksilollisesti raataloityja valineita aanenkaytollisesti hankaliin
tilanteisiin. Samalla puhuja itse oppisi kuuntelemaan aantaan
objektiivisemmin ja ammattimaisemmalla tavalla. Ehk&dpa oman éanen
kuuntelemisesta tulisi talléin luontevampaa, ja samalla tietoisuus aanesta
lisdantyisi.

Koulutuksen alkupuolella ja viimeistdaan ennen ensimmaisten
opetusharjoitteluiden alkamista opintoihin voisi kuulua daniasiantuntijan
pitdma napakka ja tiivis aaniluento tai luentosarja, johon kuuluisi myds
kaytannon aaniharjoituksia. Aaniopetuksen antamisen voisi siis aloittaa
epasuorasti, jotta opiskelijat varmasti ymmartaisivat, mista aanen
tuottamisessa ja ennaltaehkaisevassa harjoittamisessa on kysymys. Taman
jalkeen kaytannon aaniharjoitukset voisi ottaa pysyvaksi osaksi tuntien alkua.

Aaniharjoitukset sopisivat mielestani pidettavaksi esimerkiksi maanantai-
aamuisin, jotta viikon aloitus olisi keskittynyt ja rauhallinen. Toisaalta
musiikintunnit tarjoaisivat myos hyvan ja luontevan ympariston aanen ja
aaniymmarryksen kehittamiselle. Valveutunut nyky- tai
jazztanssinopettajakin voisi aloittaa tuntinsa kevyella 4anenavauksella, jonka
voisi yhdistaa erilaisiin avaaviin liikesarjoihin. Balettituntien alussa lempea
danenavaus voisi samalla toimia selkdrankaa ja rintakehaa pidentavana ja
laajentavana harjoituksena. Sannan haastattelusta (Meska 3.3.2012) kay ilmi,
ettd kaytanndssa aanen lammittaminen on nopeaa ja vie aikaa noin
kymmenen minuuttia. Adniharjoitusten ei siis tarvitse olla pitkia, eika niiden
tarvitse vieda juurikaan aikaa muulta harjoittelulta.

Seminaarityostani (Kanninen 2012) saa lahtékohdan sille, millaista
aanikoulutusta tanssinopettajat kaipaisivat. Koulutukselle olisi tarvetta, ja se
otettaisiin mielellaan osaksi opettajaopintoja. Adnen hallitseminen toisi
varmuutta opetustyéhon. Seuraavien kyselysta poimittujen lainausten
mukaan opettajat kaipaisivat adnenhuollon lisdksi tietoa esimerkiksi
aanihuulten fysioterapiasta ja erilaisista vahvistus- ja rentoutusharjoituksista.
Lainausten mukaan innostunut opettaja tarvitsee innostuksensa valittamiseen
ilmaisurikasta ja monipuolista danta. (Kanninen 2012)
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Varmasti olisi ollut hyotya! Aanenkayton oppiminenhan olisi varmasti
vaikuttanut koko kehon kannatukseen, oikean adnen ldytamiseen ja sen
avaamiseen / vahvistamiseen auttavia harjoituksia. Yleisesti lisdannyt
varmuudentunnetta. Harmi.

Ehdottomasti olisi. Aantaan ammatikseen kayttaville on tarjolla mm.
erityista danihuulifysioterapiaa ja erilaisia aanen rentoutusharjoituksia
olisi hyva olla. Ja ihan adnenmuodostuksen opettelua, ettei aani turhaan
Kiristyisi vaan oppisi kayttamaan omaa, vapaata aantaan ja loytamaan
itselleen sopivan puhedénen korkeustason.

Mielestani tanssinopettajilla tulisi olla tydssaan aéanenvahvistimet.
Opettajille pitaisi ensimmaisesta kouluvuodesta saakka pitda aanenavaus
joka paiva, jotta sen oppisi rutiiniksi ja aantaan oppisi kuuntelemaan
tyokaluna. Liséksi adnenhuollollisia toimia olisi hyva tuoda esiin
(resonaattoriputki, hdyryhengitys, adnihuulia "hierovan™ aanen tuotto...).
Voisi opetuksessa olla jonkinlaisia tukiviittomiakin, joita opettaja voisi
kayttaa puheen/huutamisen sijasta.

Olisi! Olisi tarkeaa tutustua omaan aaneensa, leikkia sen kanssa, tutkiskella
sita, opetella &anenhuoltoa, aanenavausta, puhetekniikkaa, laulutekniikkaa,
aanella ilmaisua.

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)

Yhdesta vastauksesta kay ilmi mielenkiintoinen seikka: vastaaja kokee
aanenkayton koulutuksen mahdollisesti rajoittavan aanellista
ilmaisuvoimaansa.

Olisi varmaan... tosin olen aika pinttynyt aanenkayttaja ja koen itseni
innostavammaksi opettajaksi, kun kaytan aantani monipuolisesti ja

kuuluvasti.

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)
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Aanenkayton opetuksen tulisi mielestani kaikissa tilanteissa tahdata
paremman ja laajemman aanellisen ilmaisurepertuaarin 16ytymiseen ja
vielapa niin, etta aani ei paase vahingoittumaan. Tassa lienee pohjimmiltaan
kysymys tekniikan ja luovuuden vastakkainasettelusta. Ehkéapa ajatellaan, etta
oikealla tavalla puhuminen on mahdollista vain yhdella tietylla tavalla tai etta
aanikoulutus tahtaa vain jonkinlaisen yleisen "hyvan puhumisen mallin”
oppimiseen. Koulutus voisi korjata tamantyyppisia olettamuksia
todenmukaisempaan suuntaan; puhuminen on tilannesidonnaista ja siihen
vaikuttavat aina lukuisat eri seikat, joista vahaisin ei suinkaan ole puhujan
oma puhetapa ja puhumismieltymykset. Yhta oikeaa kaikille sopivaa
puhetapaa ei siis ole, eika sellaiseen ole tarpeen pyrkid. Kuten Laukkanen ja
Leino (1999) toteavat, pyrkimys on enemmankin ottaa yksilén omat
voimavarat tarkoituksenmukaisempaan kayttoon (Laukkanen & Leino 1999,
19-20). Hyvan aanikoulutuksen tulisi tuoda esiin puhujan danenkayton
ulottuvuuksia mahdollisimman monipuolisesti.

Aanenkayttoa opitaan lahtokohtaisesti ensin kaytannon kautta.
Ymparistomme on taynna erilaisia adnimalleja, joita omaksumme jatkuvasti.
Mallien kautta opitut &dnenkayttotavat voivat kuitenkin aiheuttaa ongelmia,
koska jokaisen aanentuottoelimisto on yksildllinen. (Laukkanen & Leino 1999;
llomé&ki 2008)

Mielestani olennaista olisi ddniharjoitusten tuominen luontevaksi osaksi
tanssinopettajien opiskelua. Hyvin omaksutut aaniharjoitukset voisivat kulkea
opettajaopiskelijoiden mukana myéhemmin myds tyéelamaan. Mikali
opettajilla olisi jo tydelamaan siirryttdessa tarvittavaa tietoa adnensa
toiminnasta, he osaisivat todennékdisesti paremmin tunnistaa omassa
danessaan ilmenevia muutoksia ja hakeutua my6s nopeammin hoitoon, mikali
aani on vaarassa vaurioitua.

10.2 OPETUSTILANTEIDEN AANENKAYTOSTA

Seminaarityossa (Kanninen 2012) tekemassani kyselyssa lahes kaikKki
vastaajat kertoivat danensa joskus havinneen opetustuntien yhteydessa. Myo6s
molemmat haastateltavat totesivat saman. Aani oli sortunut tai hetkellisesti
havinnyt innostumisen tai kovalla danella puhumisen seurauksena.
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Taustameteli tai akustisesti haastava tila oli aiheuttanut sen, etta opettaja oli
yrittdnyt puhua liian kovaa, eika aani enaa riittanyt. Osa vastaajista kertoi,
ettd aani palautui yleensa itsekseen, mutta kuten Sannan haastattelusta kavi
ilmi, 4aniongelma saattoi myds pahentua ja johtaa lopulta sairaslomaan tai
puhumiskieltoon. (Kanninen 2012)

On ollut. Huomaan etta etenkin jannittaessani tai tavatessani ihmisia, joihin
en saa heti yhteytta tai joiden lasnaolo luo minulle painetta.
Opetustilanteissa saatan innostuneena havittaa aaneni, kuluttaa sen
saastelematta loppuun. Mutta onneksi yleensa daneni kestaa innostukset.

Opetustilanteessa &ani on sortunut silloin talléin. Usein kyseessa on ala-
asteikaisten levoton ryhma juoksun tiimellyksessa, kaikki kirkuvat
paallekkain ja mina lisdksi. En varmaan osaa huutaa ns. oikein. Ja flunssan
yhteydessa aaneni haviaa lahes aina, en tieda miten kavisi opetusten silloin.

Olin edellisvuonna yhteensa kuukauden poissa tyosta, sairauslomalla sen
takia, ettd minulta ei tullut &anta. Ongelma todettiin YTHS:11& tydsta
johtuvaksi mekaaniseksi arsytystilaksi. Foniatri totesi minulla tuolloin
aanihuulikyhmyt.

Ei ole ollut. Ainoastaan flunssaisena aaneni on ollut "painuksissa”.
Tavallisesti aaneni ei lopu.

Kun olen pitanyt tanssitunnin jumppasalissa jossa on joutunut huutamaan
kovalla aanella, on aani sortunut, niin kuin loppunut kesken, yhtakkia.

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)

Opettamiseen kuuluu usein laulamista ja loruttelua, mutta myos huutamista.
Huutamisella ei tarkoiteta vihaisena huutamista tai karjumista, vaan aanen
kuuluvuuteen liittyvad aanen korottamista. Eri lahteista tuleva meteli
pakottaa opettajat huutamaan, mutta toisaalta opettaja voi huomata
huutavansa myds innostumisen seurauksena. Koulutuksen ja tiedon
puuttuessa omat keinot danen puskemiseen riittadvan kantavaksi voivat
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pitkalla tahtéaimella vahingoittaa aanielimistda ja tehda puhumisen ja
laulamisen entista vaikeammaksi.

Yksi seminaarityon vastaajista pohti, ettei han taida osata huutaa oikein.
Mikali ajatellaan huutamista teknisena suorituksena, useimmilla olisi
varmasti varaa parantaa huutamistekniikkaansa. Aanikoulutuksessa olisi nain
ollen syyta harjoitella voimistetulla 4anella puhumista, jotta opettaja hallitsisi
aanensa myos silloin, kun huutamiselle ei ole vaihtoehtoja. Tassakin asiassa
tieto ja oman danen tunteminen olisivat valttia. Opettajan olisi hyva tunnistaa
sellaiset tilanteet, jotka vahingoittavat aanté ja joihin oma aani ei
yksinkertaisesti riita.

Huutamisen tekniikkaa oleellisempaa olisi kuitenkin pohtia huutamista
ylipaataan. Miksi tanssinopettajat huutavat? Taytyyko heidan huutaa? Olisiko
siis mahdollista lopettaa huutaminen ja selviytya opetustytsta normaalilla
aanella puhuen? Koska opetustilanteiden yleiseen meteliin voi olla hankalaa
vaikuttaa, apu voisi l6ytya puhedanenvahvistimista. Sannan haastattelusta
selviaa, etta huutamisesta voi myos kieltaytya. Adnenvahvistimet auttavat
puhumaan normaalilla puheaanella seka lisadmaan aaneen dynamiikkaa ja
savyja. Aanenvahvistimen kanssa opettaja voi ottaa kayttoon myos kaikki
aanen hiljaiset savyt hyvin hiljaisesta kuiskauksesta alkaen. (Meska 3.3.2012)
Puhedanenvahvistimen kaytosta voi olla hydtya myds oppilaille. Jonsdoéttirin
(2003) mukaan opiskelijat kuulevat paremmin, saavat puheesta paremmin
selvaa ja keskittyvat opetukseen tarkemmin, mikali opettaja kayttaa
aanenvahvistinta. Myo6s luokkahuoneen melu ja halina vahenevat. (Jonsdottir
2003, 78)

Mahdollisuus kayttaa aanenvahvistinta on tanssinopettajakoulutuksessa
sivuutettu ilmeisesti kokonaan. Haastattelujen ja kyselyn mukaan kukaan ei
ole esitellyt laitteita tai edes kertonut sellaisten olemassaolosta. Olisiko tassa
syyta uudistaa taidetanssin opetuskulttuuria aavistuksen
aaniergonomisempaan suuntaan? Turhat ennakkoluulot ja mysteerit
aanenvahvistimien ymparilta karisisivat nopeasti, mikali niita esiteltaisiin
koulutuksen aikana ja niita saisi kokeilla esimerkiksi
opetusharjoittelutunneilla. Ehkdpa musiikinkursseille voisi ottaa hieman lisaa
sisaltda ja tutustua puhedanenvahvistimiin siind yhteydessa? Sannan
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haastattelu antaa viitteita siita, ettda adnenvahvistimet sopivat erinomaisesti
lastentanssitunneille nimenomaan siksi, etta lapset innostuvat danen
dynaamisista vaihteluista ja erilaisista adnensavyista (Meska 3.3.2012).
Lastentanssikurssit voisivat siis myos olla otollinen paikka aéanenvahvistinten
kayttamisen harjoitteluun.

Kysyin seminaaritydssani (Kanninen 2012) tanssinopettajilta, poikkeaako
heidan ddnenkayttdonsa opetustilanteissa muusta adnenkaytosta. Kysymys
lomittuu edelld pohtimaani aiheeseen danen rasittumisesta, eli lahinna
huutamisesta ja sen vaihtoehdoista. Vastaajat kertoivat puhuvansa
opetustilanteissa kovempaa tai huutavansa musiikin paalle. Normaalilla
puheaanella puhuminen vaikutti hankalalta, 4ani ei kuulunut musiikin yli tai
ilmastointi tai muu ulkoinen tekija esti adanen kuulumisen. Toisaalta opettajat
pitivat opetustilanteissa puhumista luontevana ja helppona, opetustilanne
itsessaan ei aiheuttanut jannitysta. Aani ei siis rasittunut jannittamisen vuoksi
vaan siksi, ettei aani kuulunut normaalilla vahvuudella puhuttaessa.
Oppilaiden huomion saadakseen opettajan oli puhuttava joko kovempaa tai
hiljempaa. (Kanninen 2012)

Poikkeaa. Usein mietinkin opetustilanteiden adnenkayttoa esim.
koetanssitilanteissa. Opettaessa aanessani on varmuudentunnetta ja
rentoutta, vaikka opetusryhma olisikin haastava / vieras. Pystyn seisomaan
aaneni takana. Jostain syysta esim. koetanssitilaisuuden jannittavyys saa
aaneni kasaantumaan. Lauseista loppuu happi ja viimeiset tavut.

Puhun tunneilla kovemmalla d&nella kuin normaalikeskustelussa. Toisten
ryhmien kohdalla paras tehokeino on kuiskaus, miké sekin rasittaa aanta,
ehké jopa huutamista enemman. Erilaisia "kannustushuudahduksia” ja
huutelua muutenkin harrastan, ja toisinaan korjaukset/muistutukset haluaa
huutaa kesken sarjan musiikin paalle. Jos on pidempi korjaus, vedan aina
musat alas ja menen oppilaiden lahelle puhumaan valttadkseni huutamista.

Ei enda nykyaan. Aiemmin jouduin kayttaméaan huomattavasti
voimakkaampaa aanta opettaessa kuin normaalissa keskustelutilanteessa.
Opetustiloissa, joissa on esimerkiksi humiseva ilmastointi, adneni ei kuulu
ilman aadnenvahvistinta mihinkaan ja koin huutavani oppilaille silloinkin,
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kun musiikki ei soinut taustalla. Nykyisin adnenkayttoni on normaalia niin

opetustilanteessa kuin muissakin sosiaalisissa tilanteissa, koska minulla on

kaytdssani aanenvahvistin. Lisaksi olen opetellut pois jatkuvasta suullisesta
ohjauksesta ja naytéan paljon kasillani.

Kaytan aantani kovemmin ja "huudan” mielellani musiikin paalle, vaikka
useimmiten huomaan, etteivat oppilaat kuule todellisuudessa sita, mité olen
huutanut...

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)

Anni mainitsi, ettd puhuminen opetustilanteissa on myds tietoista
esiintymista. Opettaja yrittaa olla opetuksessaan selkea ja johdonmukainen ja
puheessaan aina askeleen edellda. Anni vertaili normaalia puhedantaan
tunneilla kayttamaansa opetusadneen ja totesi, etteivat nama erilaiset
puhetavat rasita 4anta. Puhetavat ovat lahinna tydkaluja, joiden avulla
opettaja voi korostaa haluamiaan asioita, selkeyttaa tuntirakennetta ja pitaa
tunnin paremmin hallinnassaan. Aaniongelmat liittyvat siis todennakoisesti
eri syista johtuvaan aanen korottamiseen. (Hirvonen 11.2.2012)

Toimiva tanssinopettajan danenkayttd opetustilanteessa yhdistaisi Laukkasen
ja Leinon (1999) mainitsemat aanen viestinnallisen ja fysiologisen
tarkoituksenmukaisuuden. Tanssinopettajan tulisi 4anellaan pystya
toimimaan muun muassa oppilaiden kannustajana, tunnelman luojana,
rytmin yllapitajana seka tiedon jakajana ja tarvittaessa tehda se tarpeeksi
kuuluvalla aanella. Nama kaikki liittyvat danen viestinnalliseen ulottuvuuteen;
aanen tulisi toimia tyon kannalta tarkoituksenmukaisena viestinnan
valineend. Jotta tama tilanne toteutuisi ja aani kestaisi tyon viestinnalliset
vaatimukset, adnentuoton tulisi tapahtua fysiologisesti taloudellisella ja
kestavalla tavalla.

10.3 AANENHUOLLOSTA
Kysyin seminaaritydssani (Kanninen 2012), huoltavatko opettajat aantaan.

Vastaajien laulutaustasta naytti olevan hyotya danen huoltamisessa. Laulua
harrastaneet tai opiskelleet opettajat kertoivat huoltavansa aantaan lahes
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huomaamattaan hyrailemalla ja kevyesti laulelemalla. Téallaista ddnen
huoltamista ei vastausten mukaan koettu danen huoltamiseksi, vaan
enemmankin itsestaan selvéksi tavaksi toimia. Adnenhuolto kasitteen oli
jokseenkin vieras, eika vastaajilla ollut yhtenevaa kasitysta siita, mita
aanenhuolto tarkoittaa tai mita asioita pidetaan aadnenhuoltona. (Kanninen
2012)

opetustilanteissa? en... enka oikein muutenkaan.

En oikeastaan mitenk&an. Laulan ja availen danta lahes paivittain, tuntuu
etta laulutaustasta on jonkin verran hyotya, mutta en huolla aantani. Juon
teetd ja hunajaa, lasketaanko se?

Puheterapia, laulutunnit, resonaattoriputki, &anenavaus aina ennen
opetustunteja, opetustuntien jalkeen yritéan olla tietoisesti hiljaa, jotta
aanihuulet saavat lepoa, juon paljon vetta niin opettaessa kuin muutenkin ja
hdyryhengitan saanndllisesti, jotta &anihuulten limakalvo pysyy terveena.
Yritdn myos pitaa huolta, etten korota aantani turhaan minkaanlaisissa
tilanteissa.

(Kanninen 2012, otteita aanikyselyn vastauksista)

Hyrdilyn ja kevyen aanen availun tulisi olla osa puhetydlaisen tyohon
valmistautumista, jotta aani sailyisi vahvana ja notkeana. Lauluharrastus ei
kuitenkaan korvaa puheaanen vahvistamiseksi tehtavaa aaniterapiaa tai muita
toimenpiteitd, jotka lisddvat puhetyon daniergonomiaa. (Sala, Sihvo & Laine
2003, 21) Kokenutkin laulaja voi siis tarvita apua puheaanensa
kehittamisessa. Laukkasen ja Leinon (1999) mukaan perusteellisia
aaniharjoituksia ei voi tehda, mikali niiden tekemiseen ei paneudu ajatuksen
kanssa. Mikali aantéa halutaan kehittaa, aaniharjoituksia tulee tehda
keskittyen ja rauhassa. (Laukkanen & Leino 1999, 211) Toisaalta danen
lammittdminen ja rentouttaminen onnistunee, vaikka ajatukset
harhailisivatkin, tosin Laukkaseen ja Leinoon viitaten voitaneen olettaa, etta
talloin aani ei merkittavasti kehity vaan toimii paremmin jo olemassa olevassa
tilassaan.
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Haastatteluista (Hirvonen 11.2.2012; Meska 3.3.2012) selviaa, etta
lauluharrastus todennakoisesti vaikuttaa danen kestavyyteen. Laulamiseen
liittyvan aanenhuollon tulisi kuitenkin olla saannollista, jotta se auttaisi myos
puheaanen tuottamisessa. Aanenhuoltoa olisi siis syyta tehda tietoisena myos
sen vaikutuksista puheaaneen. Tall6in aanen lammittaminen ja
aanenavaukset kulkisivat mukana jatkuvasti, eivatkd mahdolliset tauot
lauluharrastuksessa aiheuttaisi katkoja puheaanenhuollossa.

Anni pohti laulamisen merkitystd puhedanelle seuraavasti: "On siita aanen
availusta ja laulamisesta sellaistakin hyotya, etta sen jalkeen puheaani
kuulostaa kokonaisemmalta eikd aani pihise puhuessa. Laulamisen
hengitystekniikkakin ehka vaikuttaa siihen, miten &ani puhuessa soi. Olen
saanut sellaisia kommentteja, etta puheaaneni kuulostaa laulavalta, etta se
jotenkin soi samalla tavalla.” (Hirvonen 11.2.2012) Laulamiseen liittyvat
harjoitukset voivat siis tuoda laatua my6s puheadneen, tosin tata ei
valitettavasti voida pitdd automaattisena seurauksena. Oman kokemukseni
mukaan myos sellaisilla henkil6illd, joiden lauluaani ja laulutaito ovat pitkalle
hiottuja, voi olla hairitsevan nariseva tai kirea puheaani. Voi olla, etta
kiinnostus puheaanta kohtaan auttaa siirtamaan laulamisen mydnteiset
vaikutukset myds puheen tuottamisen alueelle ja soveltamaan laulamisen
yhteydessa hankittua tietoa paremmin.

Seka Anni etta Sanna kertoivat levon vaikutuksesta ddneen. Vasyneen aanen
taytyisi antaa rauhassa toipua ja palautua, jotta &aniongelmat eivat pahenisi.
Annilla oli selva vastaus siihen, miten hén itse huoltaa 4antaa silloin kun se
tuntuu vasyneelta: "Jos itsellani menee aani, niin olen hiljaa. Mielestani
aanen huoltamista on myds se, etta antaa danen levata.” (Hirvonen
11.2.2012; Meska 3.3.2012)

Tanssijoiden ja tanssinopettajien kehot ovat kovalla koetuksella vuosien
lilkkumisen aikana, mutta kehonhuollolliset seikat ovat ammattiliikkujille
tuttuja ja kehon ongelmiin osataan reagoida. Aanen ongelmien tunnistaminen
sen sijaan on hankalampaa. Adnen lammittaminen tai palauttavien ja
rentouttavien aanenhuoltoharjoitusten tekeminen on useimmille taysin
vierasta, vaikka puhuminen ja ddnen tuottaminen ovat suuri osa opetustyota.
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11. Aanenhuoltoharjoituksia

Olen koonnut opinnaytetyoni loppuun kevyité ja yksinkertaisia harjoituksia,
joita on vaikea tehda vaarin. Naiden harjoitusten avulla voi paasta alkuun
oman aanensa huoltamisessa ja d4dnenlaadun parantamisessa.

Ensimmaiset harjoitukset auttavat rentouttamaan koko kehoa ja sita kautta
myo6s hengittdmiseen ja puheen tuottamiseen osallistuvia lihaksia.
Jalkimmaiset rentoutusharjoitukset auttavat laskemaan kurkunpaata ja
rentouttamaan aanihuulia puhetyon jalkeen. Adnenavausharjoitukset sopivat
tehtavaksi ennen puhetyon alkamista. Niiden tarkoitus on lammittaa
puheentuottoon osallistuvia lihaksia.

Olen pyrkinyt valitsemaan sellaisia harjoituksia, joiden tarkoitus on helppo
ymmartaa seka teorian etta kaytannon tasolla. Naita harjoituksia voi tehda
myos perehtymatta tarkemmin aanen tuottamisen mekanismeihin, ja kokeilla
niiden vaikutusta omaan aaneen. Laukkanen ja Leino (1999) kehottavat
jattamaan harjoituksista liiallisen yrittdmisen pois ja keskittyméaan rentoon ja
pakottomaan tekemiseen. Adnen olisi hyva antaa virrata itsestaan, aanta ei
siis tarvitse erikseen "tehda”. Aanen harjoittamiseen soveltuu parhaiten
lempead ja rauhallinen ote, jolloin ei mydskaan ole vaaraa aanen
vahingoittamisesta. Mikali harjoituksen aikana yskittaa tai kurkussa tuntuu
hankalalta, harjoitus on luultavasti tehty vaarin tai sité on toistettu liian
kauan. (Laukkanen & Leino 1999)

11.1 RENTOUTUSHARJOITUKSIA KOKO KEHOLLE

1. Kallista paata oikealle ja viivahda asennossa hetki. Toista sama
vasemmalle. Nosta paa hitaasti ylos ja annan paan taipua viela eteen pain.
Nosta paa hitaasti takaisin keskelle ja nauti hetki vapaasta tunteesta
hartioissa ja niskassa. Kadnna paata oikealla niin pitkalle kuin pystyt ja
pida asento puolisen minuuttia. Toista sama vasemmalle. Toista viela
molemmille puolille muutamia kertoja.

(Sihvo 2006)
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2. Seiso tai istu mukavassa ryhdikkaassa asennossa. Nosta olkapéaat
lempeasti kohti korvia ja hengita samalla nenén kautta sisaan.
Uloshengityksen aikana pyotraytéa olkapaat alas taakse ja anna hartioiden
rentoutua. Toista harjoitusta kolmesta viiteen kertaa. Tee pyoraytykset
ensin olkapailla ja toista sitten pyorayttamalla olkapaan sijaan koko
kasivarsi etukautta ylos ja takakautta alas. Valta ylisuorittamasta liiketta ja
keskity tuntemaan, miten hartiat putoavat painavina ja rentoina alaspain.
(Koistinen 2003)

Opettaja voi tehda pienida, yksinkertaisia rentoutusharjoituksia tuntien valissa
tai vaikkapa tunnin paatteeksi oppilaiden kanssa. Hetken rauhoittuminen
auttaa keskittymaan seuraavaan opetustuntiin ja palauttamaan mielen ja
kehon lisdksi myds danen rentoutuneempaan tilaan. Pieni hiljaisuus auttaa
my0®s muistamaan, ettei danen tarvitse kantaa jatkuvasti metelin yli.

3. Seiso suorana ja paasta ylavartalo rullaamaan kohti lattiaa. Roiku
rentona ja anna maan vetovoiman vetaa lihaksia puoleensa. Nouse hitaasti
yl6s. Tee sama niin, etta ylos noustessa teet adnellasi pientd hyminaa tai
muuta pakotonta, rauhallista &anta.

(Sihvo 2006)

Ylosalaisin roikkuminen rentouttaa lihaksia tehokkaasti, koska vetovoima
vaikuttaa vastakkaisesta suunnasta kuin normaalisti. Tanssin ammattilaiset
tekevat paljon rullauksia ja roikkumisia ja yrittavat saada kehon toimimaan
kaikin puolin moitteettomasti. Tassa roikkumisessa haasteena onkin
todellinen rentoutuminen ja suorittamisen unohtaminen. Ajattelitko
rullatessasi, etta pitaisikdhan aktivoida vatsalihaksia tai muistaa rullata
nikama nikamalta? Jos ajattelit, niin yrita uudestaan niin, etta keskityt vain
olemaan. Rentouta erityisesti kaulan alueen lihakset ja kurkunpaa.
Harjoituksen jalkeen puhuminen on luultavasti helppoa ja vaivatonta.

4. Seiso pienessa haara-asennossa. Avaa rintakehaa kevyesti ja hengita
samalla sisaan. Uloshengityksen aikana anna olkapaiden painua
aavistuksen eteen. Toista liiketta hengityksen tahtiin ja anna liikkeen
kasvaa. Kadet ja olkavarret aukeavat kuin linnun siivet ja sulkeutuvat taas
eteentaivutukseen. Pida liike itsellesi sopivan kokoisena, aléa pakota tai



vaanna vartaloasi liikaa. Hengita rauhallisesti koko harjoituksen ajan ja
keskity rintakehan liikkeeseen.
(Koistinen 2003)

Aanen kannalta on tarkeaa pitaa lapaluista takaraivoon ulottuva
kolmiomainen alue vapaana ja rentona. Taman alueen jannitystilat
vaikuttavat kurkkuun ja hengityslihaksistoon. (Aalto & Parviainen 1987)

5. Nosta sormet olkapaille. Ojenna toinen kasi ylos ja kuvittele
kannattelevasi jotakin painavaa esinetta. Hengita kurkotuksen aikana
sisaan ja palauta sormet olkapaille uloshengityksen aikana. Toista joitakin
kertoja kummallakin kadella.

(Aalto & Parviainen 1987)

6. Vie kasivarret selan taakse ja laita kadet ristiin niin, etta peukalot ovat
pakaroita vasten. Paina kimmenia vastakkain ja anna kasivarsien
suoristua. Lapaluut lahenevét toisiaan ja rintakeh& avautuu. Hengita
rauhallisesti ja pida asento muutaman hengityksen ajan. Anna lopuksi
kasivarsien palautua hitaasti paikoilleen. Voit myos pitaa venytyksen
useamman hengityksen ajan tai halutessasi nostaa kasia selan takana
korkeammalle.

(Aalto & Parviainen 1987)

7. Seiso tukevasti ja ryhdikkaasti. Nosta kadet eteen vaakatasoon niin, etta
pidat aina vastakkaisella kadella kiinni toisen kaden kyynarpaasta. Kierra
ylavartaloa sivulle niin pitkalle kuin paaset, ja anna vartalon joustaa
muutamia kertoja viela hiukan pidemmalle. Hengita samalla sisaan.
Uloshengityksen aikana palaa takaisin keskelle. Toista sama toiseen
suuntaan.

(Aalto & Parviainen 1987)
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11.2 RENTOUTUSHARJOITUKSIA KURKUNPAALLE JA
AANIHUULILLE

Seuraavat harjoitukset laskevat kurkunpaata ja siten rentouttavat kurkunpaan
alueen lihaksia. Lisaksi harjoitukset parantavat matalien aanten sointia.
(Laukkanen & Leino 1999)

1. Lausu "b” mahdollisimman pitkdan niin, etté posket pullistuvat ja tunnet,
miten kurkunpaa laskeutuu. Toista muutamia kertoja.
(Aalto & Parviainen 1987; Laukkanen & Leino 1999)

2. Aanna "jubbum-mubbum” siten, etta sanan keskella oleva b aantyy
mahdollisimman pitkaan. Voit kayttaa b:n sijasta b:n ja m:n valimuotoa.
Anna aanen tulla rauhassa ilman pakottamista tai pinnistelya.
(Laukkanen & Leino 1999)

3. Sano "vingun-vangun-vongun” useita kertoja perakkain siten, etta annat
savelkorkeuden laskea niin alas kuin se on vaivattomasti mahdollista.
Pidenna ja korosta ng-aannetta.

(Laukkanen & Leino 1999)

4. Tyonna kieli ulos suusta. Tuota samalla hiljaista, vuotoista vokaalidgantoa
esim. "haa, had”. Nielussa ja kurkunpaassa pitaisi tuntua samalle kuin
sisadnhengityksen aikana eli ei miltdan. Tuota aantda uloshengityksella ja
pida fraasit lyhyina, helpotuksen huokausten omaisina. Ota kevyesti kiinni
Kilpirustosta (aataminomena), jolloin tunnet &anihuulivarahtelyn
tuottamaa pienta vareilya. Kielen tuominen ulos suusta pidentéaa valia
kieliluun ja kilpiruston vélilla, jolloin &anihuulet paésevéat varahteleméaan
vapaammin.

(Laukkanen & Leino 1999)
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11.3 AANENAVAUSHARJOITUKSIA

Laukkanen & Leino (1999) vertaavat 4anenavausta tai lammittelyd ennen
urheilusuoritusta tehtéavaan verryttelyyn. LaAmmitellessa verenkierto
vilkastuu, kudoksen lampdétila nousee, lihasten suorituskyky paranee ja
kudosten vaurioitumisen riski pienenee. Aani tulisi lammittaa aina ennen
vaativaa puhetyota. (Laukkanen & Leino 1999)

1. Tuota pehmeasti ja rennosti nasaalidantéa m-aanteella. Pida huulet
yhdessa ja tee samalla liioiteltuja puremisliikkeita.
(Laukkanen & Leino 1999)

2. Haukottele ja huokaise rauhallisesti ja tunnustellen. Samalla voit
venytella itseasi. Toista 2—5 kertaa.
(Sala, Sihvo & Laine 2003)

3. Hymahtele useita kertoja mydnteisilla savyilla. Aloita korkealta ja liu'uta
aani matalaksi. Pida leuka rentona ja toista useita kertoja.
(Sala, Sihvo & Laine 2003)

4. Hyraile huulet kevyesti yhdessa lyhyita melodioita, esimerkiksi "Jaakko
kulta”.
(Sala, Sihvo & Laine 2003)

5. Tarisyta kielen karkea "rrrrrrr” lyhyesti muutamia kertoja.
(Sala, Sihvo & Laine 2003)

6. Lauleskele tai puhele rennosti kayttamalla vaikkapa tervehdyksia
"huomenta”, "hyvaa paivaa”, mita tanaan kuuluu?”, ’moi, moi, moi”.

(Sala, Sihvo & Laine 2003)

7. Seuraavien hokemien avulla voit parantaa artikulaatiota. Keskity siihen
mita sanot, muista hengittaa ja valta turhia jannityksia.

Rotat repivéat rikkaan ritarin rakkaalta rouvalta rintardyhelot rikki.
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Kaarlo l6ysi ruplan rahan jyrkan penkereen reunalta.

Ruislaari — kauralaari — ohralaari — vehnalaari.

Yksikseskos yskiskelet — itsekseskos itkeskelet.

Pappilan paksuposki piski pisti paksun papukeiton poskeensa.
(Koistinen 2003)
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12. Lopuksi

Toiset ovat luonnostaan taitavia danenkayttdjia, mutta monet taitavatkin
danenkayttajat kaipaisivat apua adnensa mahdollisuuksien ja laajuuden
ymmartamisessa. Pedagoginen koulutus on tassa tarkedssa osassa. Mikali
ammattiopinnot sivuuttavat adnenkayton opetuksen, tyokentalta tulee
jatkossakin l6ytymaan valtava maara pihisijoita, narisijoita ja takeltelijoita —
siis aanellisesti epainnostavia, heikkoaanisia tanssinopettajia, joilla ei ole
ymmarrysta ddnenkayton merkityksesta opetustydssa. Lisaksi opettajina tulee
olemaan joukko niitd, joille vaaranlainen aanenkaytto tai adnenhuoltoon
liittyvan tiedon puute on aiheuttanut pysyvia aanihairioita ja joiden opetusura
on sen takia vaarassa. Joka tapauksessa danenkayton ja d&anenhuollon
opetuksen tulisi kuulua opettajiksi opiskelevien lukujarjestykseen, jotta
opettajilla olisi kaytossaan mahdollisimman laaja valineistdé oman
ammattitaitonsa yllapitamiseksi.

Tyoni on painottunut yleisen danenkayttoon liittyvan tiedon valittdmisen
lisdksi ddnikokemusten esille tuomiseen. Seka seminaarityoni kysely etta
tdman tydn yhteydessa tekemani haastattelut ovat tahdanneet
kokemuksellisen ulottuvuuden léytamiseen. Hyvia tutkimusaiheita 16ytyy
aanenkayton alueelta useita. Kokemuksia adnenkaytosta voisi tutkia
laajemminkin. Olisi mielenkiintoista vertailla esimerkiksi eri tydelaman
vaiheissa olevien opettajien mielipiteitd aanenkaytosta. Millainen merkitys
aanenkaytolla on vastavalmistuneelle, ensimmaisia vuosiaan opettavalle
tanssinopettajalle? Entapa pidempaan alalla olleelle konkarille? Adnenkayton
koulutuksen jarjestaminen voisi olla erityisen hyva ja tarpeellinen
tutkimusaihe. Millaisesta koulutuksesta olisi eniten hydtya kaytannon
tybelamassa? Millaista koulutusta tanssinopettajat tarvitsisivat? Miten
koulutuksen jarjestaminen ammatillisissa oppilaitoksissa jarjestyisi ja
millaisia resursseja se vaatisi? Laajempi kyselytutkimus voisi valaista
tanssinopettajien mielipiteita ja antaa suuntaa aanikoulutukselle. Olisi myds
mielenkiintoista selvittaa erilaisten daniharjoitusten tai
koulutusmenetelmien hyotyja ja haittoja nimenomaan tanssinopettajien
keskuudessa.
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Tyon edetessda oma nakdkulmani aanenkayttodn on laajentunut danen
paremman tuottamisen nakékulmasta viestinnallisempaan ja sisalloén
merkitysta korostavampaan suuntaan. Kuuntelen aantani erilaisissa
tilanteissa, havainnoin sekd omaa ettd muiden ihmisten adnenkayttoa ja
kiinnitdan huomiota dénen vivahteisiin ja adnen tarjoamiin merkityksiin.
Huomaan etsivani ymparillani olevien ihmisten danista poikkeavuuksia ja
pohtivani, mikd mahdollisesti voisi olla syyna erikoiselta kuulostavaan
puheddneen. Toisaalta oma ddnenkayttoni on tydn edetessa vapautunut ja
suhtaudun oman daneni ominaisuuksiin lempeammin. Aanittamani
haastattelut ovat tarjonneet loistavan valineen kuunnella omaa
aanenkayttdani puhetilanteessa. En ollut etukéateen lainkaan ajatellut, etta
aanityksesta kuuluisi myds oma aaneni ja hAmmastyin, kun oivalsin
nauhoittaneeni itseani ikdan kuin salaa. En yllattynyt niista piirteista, joita
aaninauhat puheestani paljastivat; yllattyneempi olin siitd, miten vieraalta
oma &aneni kuulosti.

Tietoni ja ymmarrykseni danen kayttdmisesta ja ddnen tuottamisesta ovat
lisaantyneet enemman kuin osasin etukateen ajatella. Aanenkéaytto on ollut
minulle aina luontevaa ja se on kiinnostanut minua monella tasolla, mutta
koen silti tehneeni taméan tyén myo6ta harppauksen uudelle aihealueelle. Olen
paassyt sellaisen tiedon aarelle, joka aiemman tietdmykseni varassa olisi
jaanyt minulta huomaamatta tai jonka olisin ohittanut tarpeettoman
haasteellisena. Toivon, ettd taman tyon lukija kokee saaneensa sopivassa
muodossa tarjoillun annoksen lI6ytamastani tiedosta ja aavistuksen siita,
miten merkityksellinen osa-alue danenkaytto opettajuudessa on. Toivon
myos, etta tydni kannustaa tulevia maisteriopiskelijoita tarttumaan
daniaiheeseen ja lisadmaan ymmarrystamme tanssinopettajien tavasta puhua
ja opettaa.

"One is constantly in the process of becoming a teacher;
it is a journey rather than a destination.”
(Stinson 2005, 228)
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Liite 1. Teemahaastattelujen runko

Teemahaastattelujen runko
Kevat 2012

Oman danen tunteminen

Milta aani kuulostaa
Tietoisuus danesta

Aéani opetustyossa

Puhetavat
Rasittuminen
Vasyminen
Helppous
Jannittaminen

Aéaniongelmat

Syyt ja seuraukset

Aéanenhuolto ja danikoulutus

Aanenhuollon kasite
Aanenhuoltotavat ja valineet
Aikaisempi aanikoulutus
Koulutuksen tarve
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Liite 2: Kysely tanssinopettajille

Puhedanen kayttd tanssinopettajan tyodssa
Kysely tanssinopettajille
Kevat 2011

1. Millainen oma &anesi mielestéasi on?
Rento, raikas, rivakka, tukkoinen, tuhiseva, soljuva... kuvaile haluamallasi
tavalla.

2. Rasittaako opetusty6 dantasi? Millainen aanesi on rasittuneena?

3. Poikkeaako opetustilanteissa kayttamasi aani muissa tilanteissa
kayttamastasi aanesta? Miten?

4. Huollatko d&ntasi? Miten?
5. Onko sinulla koskaan ollut ongelmia danesi kanssa? Aanen haviamista,
vasymista, sortumista tai mita tahansa tavallisesta poikkeavaa. Millaisissa

tilanteissa?

6. Mikali olet opiskellut tanssia ammatillisessa koulutuksessa, onko
koulutukseesi sisaltynyt adanenhuoltoa? Minkéa verran? Millaista?

7. Olisiko puheaanikoulutuksesta mielestasi hyotya? Millaisesta? Miksi, miksi
ei?

8. Muita kommenttejasi tai ajatuksiasi danenkayttoon liittyen.

Kyselyni liittyy Teatterikorkeakoulun tanssi- ja teatteripedagogiikan
laitokselle tekemiini seminaari- ja opinnadytetdihin. Tarkoitukseni on selvittaa,

miten tanssinopettajat voisivat tydssaan paremmin ottaa huomioon
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danenkayttdnsa ja miten he voisivat huoltaa déantaan, jotta mahdollisilta
aaniongelmilta valtyttaisiin.

Toivon, etta vastaat kyselyyn omalla nimellasi ja omalla tavallasi. Kysymyksen
vierestakin saa Kkirjoittaa ja kommentoida, kaikista aanikokemuksistasi on
minulle apua. Vastaukset ovat taysin luottamuksellisia eika vastaajien nimia
tule ndkymaan tyéssani missaan vaiheessa. Kommentoi ja ehdota siis
rohkeasti.

Vastauksesi voit lahettaa sahkopostitse. Merkitse vastauksesi alkuun
kysymyksen numero tai kopioi vastauksesi suoraan talle lomakkeelle. Jos
sinulla on kysyttavaa, voit lahettda minulle sahkdpostia tai ottaa yhteytta
puhelimitse. (Kanninen 2012.)



