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1 Johdanto

Olen pian valmistuva pop/jazz-laulupedagogi ja kaynyt saanndllisesti laulutun-
neilla tahan mennessa yhteensa yhdeksan vuotta. Lauluopintoni ovat tapahtu-
neet kansalaisopistossa, konservatorion ammatillisella linjalla seka ammattikor-
keakoulussa. Yhdeksan vuoden aikana minulla on ollut yhteensa 16 eri laulun-
opettajaa. Laulunopettajien tiuha vaihtuvuus on tuntunut opiskeluaikoina stres-
saavalta, mutta nain jalkeenpain ajateltuna se on ollut valtavan rikastuttavaa.
Jokaisella opettajallani on ollut ainakin aavistuksen toisistaan eroavat keinot
lauluteknisten asioiden, kuten laulutuen opettamisessa, mika on hammentanyt
seka omaa etta muiden lauluopiskelijatovereideni kasitysta laulamisesta. Jonkin
opettajan keinot tuntuivat toimivan itselleni taydellisesti, kun taas toisen laulun-
opettajan ohjeistukset saivat itseni lahinna epailemaan kyseisen opettajan am-
mattitaitoa ja -tietoa. Hammastelin, kun opiskelijatoverini kertoi saaneensa juuri
talta mielestani ammattitaidottomalta opettajalta hyvia keinoja esimerkiksi laulu-

tuen harjoittelemiseen liittyen.

Opinnaytetyoni aiheeseen perehtyessani huomasin, etta odotusteni vastaisesti
laulutukeen liittyvia opinnaytetdita oli tehty hyvin vahan. Halusin syventya ai-
heeseen tarkemmin ja tuoda julki lisaa harjoituksia laulutukeen liittyen. Opinnay-
tetydssani selvitan, mitd pop/jazz-laulun laulutuki on, mihin sita tarvitaan ja
kuinka sita voi omaksua, opiskella ja opettaa. Opinnaytetyoni pohjautuu aihees-
ta aiemmin julkaistuun kirjalliseen materiaaliin ja omiin kokemuksiini lauluoppi-

laana seka laulunopettajana.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja menetelmalliset valinnat

Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittaa, mita pop/jazz-laulussa kaytetty laulu-
tuki on ja kuinka sitd voi omaksua ja opettaa. Opinnaytetyoni avulla pyrin sel-
keyttamaan omia ajatuksiani laulutuesta ja lisdamaan ammatillista valmiuttani
laulunopettajana. Toivon, ettd opinnaytetyostani on apua myds muille laulun-

opettaijille, laulunopiskelijoille ja aanityolaisille.

Opinnaytetyoni pohjautuu omiin kokemuksiini laulunopettajana ja -opiskelijana
seka perehdyn aiheesta aiemmin julkaistuun kirjallisuuteen. Olen koonnut opin-
naytetyohoni muutamia esimerkkiharjoituksia laulutukeen liittyen ja olen testan-
nut naita harjoituksia omilla lauluoppilaillani. Osan harjoituksista olen oppinut
vuosien mittaan omilta laulunopettajiltani, mutta olen kehitellyt myds muutaman
harjoituksen itse. Olen valikoinut tyohoni laulutuki- seka hengitysharjoituksia
mahdollisimman monipuolisesti mielikuvaharjoituksista fyysisempiin keinoihin,
jotta tarttumapintaa laulutukeen olisi mahdollisimman monille my6s ottaen huo-

mioon erilaiset oppijat.

3 Aantdelimistén rakenne, toiminta ja ddnen synty

3.1 Aantoéelimisto

On myoOnnettava, ettd useiden vuosien laulunopiskelusta huolimatta aantoeli-
miston rakenne on pitaytynyt mysteering itselleni. Osasyyna lienee se, etta sen
lapikdyminen ei oman vuosikurssini opetussuunnitelmaan ole kuulunut. Fysio-
logian opetus vakiintui koulussamme vasta omien pedagogisten opintojeni lo-

puttua. Tuolloin olin itse jo osittain tyoelamassa seka vaihto-opiskelemassa.

Lauluteknisia asioita ymmartaakseen laulajan on mielestani hyva tuntea edes
kohtuullisesti ihmisen aanen tuotantoon vaikuttavia anatomisia rakenteita. Ko-
en, ettd ilman aantodelimiston rakenteiden tuntemusta on monien lauluteknisten

asioiden oppiminen hyvin paljon hitaampaa ja haastavampaa. Terveen aanen-



kayton ja laulutuen selvitaamiseksi on tarkasteltava tarkeimpien aanentuotan-
toon osallistuvien lihasten rakennetta ja toimintaa seka aanen syntymisen vai-

heita.

Laukkanen ja Leino (1999, 67) maarittelevat aanen ilmanpaineen vaihteluksi
sellaisella taajuudella, jonka ihmisaisti kykenee vastaanottamaan aanena. Ih-
misaanella eli ihmisen aantdelimistolla tuotetulla aanella tarkoitetaan kurkun-
paan, hengityselimiston ja artikulaatioelimiston yhteistoiminnan tuotosta eli nain
ollen véarahtelyn, paineen ja resonanssin yhteistulosta. Aantéelimistélla (kuva 1)
tarkoitetaan puhe-elimistosta sita osaa, jolla aanteitd muodostetaan seka aanta
tuottavaa elimistoa kokonaisuudessaan (Aalto & Parviainen 1998, 99—100). On
huomattava, etta aantoelimiston kaikilla osilla on kuitenkin ensisijaisena tehta-
vana pitda meidat elossa eika pelkastaan osallistua danentuottoon. Aénentuot-
toon liittyvat tehtavat ovat aantdelimiston toissijaisia tehtavia. (Suomi, Toivanen
& Ylitalo 2006, 23-24.)

Artikulaatioelimist6 ja aantévayla
seka resonanssiontelosto

7 Kurkunpé&éa ja &anihuulet

> Hengityselimisto

Kuva 1. Aantoelimiston rakenne (Kuva: Emmi Hirvonen).

Perehdyn myos aantoelimiston rakenteeseen ja toimintaan. Aalto ja Parviainen
(1998) ovat teoksessaan ryhmitelleet aantoelimiston lihakset kolmeen kategori-
aan: hengityselimisto, kurkunpaa ja artikulaatioelimistd. Tyossani hyddynnan

samaa jaottelua.



3.2 Hengityselimisto

Hengityselimistd koostuu nena- ja suuonteloista, nielusta ja keuhkoista. Nena-
ontelo kostuttaa, lammittaa ja puhdistaa sisaan hengitettavaa ilmaa. Suuontelon
sisdankaynnilla suunielussa taas sijaitsevat kita- ja nielurisat, joiden tehtavana
on puhdistaa sisdanhengitysilmaa tuottamalla taudinaiheuttajia tuhoavia soluja.
Sisaanhengitysilma virtaa nena- ja suuontelosta keuhkoihin nielun ja henkitor-
ven lavitse. (Laukkanen & Leino 1999, 22.)

Keuhkot toimivat kaasujen vaihtajina, jolloin sisdanhengitysilman mukana eli-
mistddmme virtaa happea ja uloshengitysilma poistaa elimistosta hiilidioksidia
(Laukkanen & Leino 1999, 22). Keuhkot sijaitsevat rintakehan muodostamassa
korimaisessa rakenteessa (Aalto & Parviainen 1998, 100). Laukkasen ja Leinon
(1999, 24) mukaan tarkeimpiin sisdanhengityslihaksiin kuuluvat pallea, uloim-
mat kylkiluuvalilihakset seka rintalihakset. Naiden lihasten toiminta onkin oleel-
lista laulutuen saavuttamiseksi ja syvennyn tahan tarkemmin kappaleessa "Lau-

lutuki pop/jazz-laulussa”.

3.3 Kurkunpaa

Jo lauluopinnot aloittaessani muistan opettajani puhuneen kurkunpaan asen-
nosta. Han pyysi minua usein laskemaan tai nostamaan kurkunpaata, mutta en
oikein koskaan saanut tarttumapintaa siihen, ettd mita minun oikeasti kuului
tehda. En tiennyt, missa tama mysteerinen kurkunpaa fyysisesti sijaitsee, mika
se on tai miten sita lasketaan ja nostetaan. Haasteellista laulunopettamisesta ja
oppimisesta tekeekin mielestani juuri se, etta emme nae ulospain kaikkea, mita
kehossamme tapahtuu. Jokainen aistii oman kehonsa ja esimerkiksi kurkun-

paansa liikkkeet hyvin yksilollisesti.

Kurkunpaa on useiden rustojen muodostama rakenne, jota paallystaa limakalvo
(kuva 2) (Arstila, Bjorkqvist, Hanninen & Nienstedt. 2002, 262). Kurkunpaa si-
jaitsee leuan ja rintalastan valissa kaularangan edessa ja sen tarkeimpana teh-

tavana on toimia hengitystiena eli avautua sisaan hengitettaessa ja sulkeutua



ulos hengitettaessa. Se myos estaa haitallisten ja vieraiden ainesten paasyn
henkitorveen seka osallistuu aanen tuottoon. (Aalto & Parviainen 1998, 111.)
Kurkunpaan rustojen liikkeilla on aanentuotantoon merkittava osuus, silla kur-
kunpaan laskeutuminen turvaa aanihuulten mahdollisimman taloudellisen va-
rahtelemisen (Koistinen 2003, 49).

Kurkunkansi
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Kuva 2. Kurkunpaa. Lupa kuvan kayttooikeuksiin on saatu ja esitetty liit-
teessa 1. (Kuva: Kuivalainen 2016, 13.)

Kurkunpaan suurin rusto on kilpirusto. Kilpirusto on nimensa mukaisesti kilven
muotoinen rusto, joka on taaksepain taivutettu. (Laukkanen & Leino 1999, 31.)
Kilpirusto on kaksilevyinen rusto, ja levyt voivat liikkua toisiinsa nahden. Nama
likkeet vaikuttuvat aanihuulten jannitystiloihin sekad kokoon ja taman myota
myoOs aaneen. (Aalto & Parviainen 1998, 112.) Muita kurkunpaan rustoja ovat
mm. rengasrusto, kurkunkannenrusto ja kannusrustot (Arstila ym. 2002, 262).
Kurkunpaan rakenteeseen kuuluu myos kieliluu, joka osallistuu oleellisesti aa-

nenkayttoon ja kielenliikkeisiin (Koistinen 2003, 47).
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3.4 Aanihuulet

MyoOs aanihuulet sijaitsevat kurkunpaassa. Ne kiinnittyvat etuosastaan kilpirus-
toon ja takaosastaan kannusrustoon. Adnihuulet ovat poimut, jotka koostuvat
limakalvosta seké lihaskudoksesta. (Laukkanen & Leino 1999, 33.) Aanihuulten
ja kannusrustojen valiin jaava aukko on nimeltaan aanirako (Aalto & Parviainen
1998, 116).

Aanihuulen pituus vaihtelee sukupuolesta riippuen noin yhdesté senttimetrist
1,6 senttimetriin. Kun tuotamme soinnillisia aanteita, aanihuulet varahtelevat.
Varahtelyn aikana aanihuulet liikkuvat yhteen ja taman jalkeen erilleen. Talloin
niiden valiin jaava aanirako vuoroin sulkeutuu ja vuoroin avautuu. Kun aanihuu-
let lahenevat toisiaan, ilmanpaine niiden alapuolella kasvaa. Kun paine kasvaa
tarpeeksi suureksi, aanihuulet erkaantuvat toisistaan. Kun aanihuulet ovat er-
kaantuneet, alkaa ilma taas virrata aaniraosta. (Laukkanen & Leino 1999, 33—
36.) Virtauksen aikana ilmanpaine laskee ja syntyy nk. imuefekti, silla paine
pyrkii fysiikan lakien mukaan tasoittumaan. Imuefektin ansioista aanihuulet ve-
taytyvét jalleen vasten toisiaan. (Kotila 2010, 35.) Aénihuulten pinnalla kay jat-
kuva elastinen ja aaltomainen liike (Aalto & Parviainen 1998, 125).

Aannon alussa danihuulet voivat lahestyéa toisiaan joko pehmeasti, jolloin dan-
non alussa on kuultavissa pehmea aluke tai sulkeutua yhtakkisesti, jolloin aan-
non alkua kutsutaan kovaksi alukkeeksi. Suomen kielessa kovia alukkeita kay-
tetdan korvattaessa sanan alusta puuttuvia konsonantteja vokaaleilla. Esimer-
kiksi sanottaessa "anna olla” tai "enneuni”, kaytamme kovaa aluketta. (Aalto &
Parviainen 1998, 125.)

Aanihuulten ylapuolella sijaitsee toinen poimumainen rakenne eli taskuhuulet
(Laukkanen & Leino 1999, 33). Normaalisti taskuhuulet eivat ole osallisina aa-
nentuotossa, mutta on olemassa hairiGtilanteita, joissa ne saattavat korvata aa-
nihuulten toimintaa ja aktivoitua. Taman vuoksi taskuhuulia nimitetdan myos
vaariksi aanihuuliksi. Tarvittaessa taskuhuulet pystyvat osallistumaan ilma-
vaylan sulkemiseen ja estdmaan esimerkiksi ruuan siirtymisen henkitorveen.
(Aalto & Parviainen 1998, 116.)
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3.5 Artikulaatioelimisto ja aanivayla

Artikulaatioelimisto eli elimisto, joka osallistuu artikulaation tuottamiseen, koos-
tuu paaasiassa kitalaesta, kitapurjeesta, kielesta, leuasta, huulista ja muista
kasvojen lihaksista. Kaikki nama taas ovat useiden pienten lihasten kombinaa-
tioita, joiden yhteistyd6 mahdollistaa artikulaation. (Aalto & Parviainen 1998, 136-
143.)

Aanihuulten ylapuolella sijaitsevaa ontelostoa kutsutaan danivaylaksi tai danto-
vaylaksi. Aanivayla alkaa danihuulista ja paattyy vasta suuaukolle. Adnivaylaan
kuuluvat siis nené- ja suuontelo, kurkunpaan eteisontelo ja nielu. Adnihuulissa
syntynyt aani kulkee aantdvaylan lavitse. Aanivaylan tehtdvana on osallistua
ravinnonottoon ja hengittdamiseen, mutta ihmisten aantévaylan rakenne on
my0s sopeutunut puheentuottoon. (Laukkanen & Leino 1999, 61.) Artikulaatio-

elimiston ja aanivaylan eli aantdvaylan sijaintia on havainnollistettu kuvassa 1.

3.6  Ainen synty

Aani on dantéelimistdn tuottama varahtelysarja, jonka kuulemme yhtenaisena
aanena. Aanen syntya saatelee yhteistydssa jo aiemmin mainitut kolme osateki-
jaa: hengityselimistd, kurkunpaa ja aanivayla. Adnen syntyminen alkaa hengi-
tyksesta. Kun tuotamme aanta, uloshengitysilma siirtyy kurkunpaahan ja sielta
aanihuuliin. (Aalto & Parviainen 1998, 61.)

Itse aani syntyy vasta kurkunpaassa seurauksena aanihuulivarahtelysta. Erilai-
set danensavyt se saa vasta, kun se on kulkenut koko aantoelimiston lapi.
(Koistinen 2003, 51-52.) Aanihuulten tuottama véarahtely on heikkoa, joten &ani
tarvitsee kuuluakseen ja vahvistamisekseen aanivaylaa. Aanivaylassa varahtely
siirtyy sielld sijaitsevaan ilmamassaan. Aanivaylaa kutsutaan myds resonanssi-
tilaksi, jossa tapahtuu resonanssi-ilmid. Resonanssi-ilmidlla tarkoitetaan tapah-
tumaa, jolloin varahteleva kappale saa toisen lahella olevan kappaleen varahte-
lemaan. Aanihuulten tuottama &ani muodostaa siis resonanssi-ilmién yhdesséa

aanivaylan sisaltaman ilman kanssa ja nain syntyy ihmisen kuulon aistima taa-
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juus, aani. (Kotila 2010, 37-38.) Adnen syntytapahtumaa on havainnollistettu

kuvassa 3.
AANI
4 D
Aénivayls Resonoituminen ja tdten varahtely muuttuu aistittavaksi
. daneksi
Adnihuulet Viridhtely

Hengityselimisto

= |

4 o

Paine saa ilmamassan lahtemaan liikkeelle

Kuva 3.  Aanen syntytapahtuman osatekijat.

4 Laulutuki pop/jazz-laulussa

Olen vuosien mittaan havainnut, etta jo laulutuesta puhuminen pop/jazz-

laulunopetuksessa jakaa mielipiteita laulunopettajien keskuudessa. Osa opetta-

jista valttaa tuesta puhumista opetuksessaan, silla he uskovat tietoisen lauluaa-

nen tukemisen aiheuttavan enemman ongelmia kuin onnistumisia lauluteknilli-

sesti. Tama johtunee siita, ettd sana "tuki” mielletaan usein pysyvana ja jannit-

teisena tilana kehossa, mita laulutuen ei kuitenkaan kuuluisi olla.

Omassa opetuksessani puhun laulutuesta paljon, silla kuten Sadolinkin (2009,

27) toteaa, tuki on kaiken laulamisen perustekijoita musiikkityyliin katsomatta.

Seuraavissa kappaleissa syvennyn tarkemmin siihen mita pop/jazz-laulussa

kaytetylla laulutuella tarkoitetaan ja mita edellytyksia hyvan laulutuen saavutta-

minen tarvitsee.
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41 Mita laulutuki on ja mihin sita tarvitaan?

Olen huomannut, etta laulajien keskuudessa laulutuesta puhutaan paljon, mutta
vain harva kykenee maarittelemaan, mita laulutuki oikeasti on. Toiselle se on
ikaan kuin vessahadan pidattelemista, toiselle aktiivista vatsalihasten pullistu-
mista ja osalle danen kannattelua. Tasta voimme paatella, etta laulutuki perus-
tuukin usein laulajan omiin tuntemuksiin ja jokainen ehka maarittelee oman lau-

lutukensa niin kuin sen on itse kehossaan oppinut kokemaan.

Jokaisessa laulutuesta kertovassa lahteessa, johon tutustuin, maariteltiin tuki
samalla tavoin. Laulutuella tarkoitetaan siis aannon aikana tapahtuvaa
uloshengityksen ilmanpaineen saatelya hengityslihastemme avulla. Aannolla
tarkoitetaan tassa asiayhteydessa uloshengitysta, jonka aikana aanihuulten va-
rahtely tuottaa aanta. (lkavalko 2016a.) Aina kun puhutaan, joudutaan uloshen-
gitysta viivastamaan eli saatelemaan uloshengityksen ilmanpainetta (Sadolin
2009, 27). Tasta voimme paatella, ettd useimmilla ihmisilla tukea onkin siis
luonnostaan puhedanessa ja tama saattaa olla osasyy siihen, miksi monet lau-
lunopettajat eivat halua hammentaa oppilaitaan laulutuen liiallisella painottami-
sella opetuksessaan. Sadolin (2009) huomauttaa, etta useille ihmisille uloshen-
gitys on tiedostamatonta toimintaa, jonka pallean rentoutuminen saa aikaan.
Lauluaanta tukeakseen laulajan on kuitenkin kyettava hallitsemaan uloshengi-

tystaan aktiivisesti ja tietoisesti. (Sadolin 2009, 27.)

Sadolin (2009) ei turhaan korosta tuen merkitysta laulettaessa. Tehokkaan ja
oikein toimivan laulutuen avulla pystymme tuottamaan mm. pidempia ja voi-
makkaampia aania vahingoittamatta ja rasittamatta aantamme. Tuki helpottaa
myoOs savelpuhtauden ja vibraton hallitsemista. (Sadolin 2009, 27.) Tuesta
saamme apua my0s suurien intervallien laulamisessa seka korkeiden ja mata-

lien aanien tuottamisessa (Tasanto 1997, 43).

4.2 Lauluasento ja ryhti

Jokainen laulunopettajani on ollut samaa mielta siita, milta oikean lauluasennon

seisottaessa pitaisi tuntua ja nayttaa. Eras laulunopettajani kuvaili oikean laulu-
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asennon loytyvan, kun kuvittelee olevansa seivastetty suoraan paalaelta latti-
aan. Toinen taas tykkasi kiskoa poninhannasta ylospain, jolloin paan asento
asettui optimaaliseksi. Paan asento vaikuttaa suoraan kurkunpaanlihasten toi-
mintaan, joten hyva rento ryhti ja luonnollinen suora paan asento ovat avain-
asemassa oikeaoppiselle hengitykselle ja lihastoiminnalle seka taman myota

myo0s laulutuelle (Laukkanen & Leino 1999, 191).

Grantin ja Grantin (2007) mukaan hengityksen kannalta optimaalisimmassa lau-
luasennossa vartalon tulisi olla suorassa ja olkapaiden laskeutuneina alas. Nis-
kan lihakset eivat saisi olla jannittyneind ja paan tulisi suuntautua suoraan
eteen. (Grant & Grant 2007, 34.) Sadolinin (2009) mielesta taas useat laulajat
kayttavat aivan turhan paljon aikaa ryhtinsa saatamiseen. Han mieltaa, etta lau-
ludanen ongelmat johtuvat paljon todennakdisemmin virheellisesta tekniikasta
kuin ryhdista. Laulaja on hanen mielestdan harvoin uskottava, jos han seisoo
virheettomassa ryhdissa lapi esityksen. Han toteaa tylysti, ettd esiintymisia on
harvoin tarjolla, jos laulaja kykenee laulamaan vain tietyssa asennossa. (Sado-
lin 2009, 26.) Peckham (2000, 23) taas painottaa, etta hyva ja ryhdikas asento

on ensimmainen askel saadakseen kehonsa toimimaan laulettaessa.

Omassa laulunopetuksessani puhun mieluummin hyvasta lauluasennosta kuin
hyvasta ryhdista, silla kokemukseni ovat osoittaneet, ettd hyva ryhti ei aina tar-
koita optimaalisinta lauluasentoa. Monelle hyva ryhti tarkoittaa paikallaan sei-
somista polvet lukkiutuneina, hartiat taakse kiskottuina ja rintaranka eteen tyon-
nettyna. Mielestani talloin kehoon kuitenkin muodostuu helposti ylimaaraisia
jannitystiloja, jotka mm. estavat hengityksen vapaasti virtaamisen ja taman seu-

rauksena myo0s laulutuen saavuttamisen.

Hyvan lauluasennon ei kuulu aiheuttaa lihasjannityksia vaan mahdollistaa ke-
hon rentoutumisen, jonka avulla paasemme kasiksi laulutukeen ja syvahengi-
tykseen, josta puhun lisaa seuraavassa kappaleessa. lkavalkon (2016) mukaan
kehoa ei kannata siis pakottaa joidenkin oppikirjojen mukaiseen hyvaan asen-
toon lihasjannitysten saattelemana, vaan etsia omaa kehoaan kuunnellen itsel-
leen optimaalinen asento rentouden kautta. Omaa perusryhtidaan voi tarpeen

tullen korjata esimerkiksi lihaskuntoharjoittelulla. (Ikavalko 2016b.) Uskon lihas-
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kuntoharjoittelun lisaksi myos kehonhuollon ja venyttelyn vaikuttavan merkitta-

vasti ryhtiin.

4.3 Hengitys

Suurimmalle osalle meista hengitys on automaattista toimintaa, joka toimii
omalla rytmillaan silloinkin, kun emme ole siita tietoisia. Laulettaessa on kuiten-
kin pystyttava puuttumaan tahan tietoisesti, mika aiheuttaa monille haasteita,

silla hengitys on tapahtunut vuosikausia itsestaan. (Sadolin 2009, 22.)

Laukkasen ja Leinon (1999) mukaan hengityksen merkitys on puheen- ja aa-
nentuotolle suuri, silla ilman hengityksen tarjoamaa ilmanpainetta useimmilla
aanilla ei ole mahdollisuuksia syntya. Poikkeuksena tahan ovat ainoastaan mm.
erilaiset maiskausaanet, joiden tuottaminen tapahtuu ilman keuhkojen ilman-

painetta pelkilla artikulaatioelimilla. (Laukkanen & Leino 1999, 26.)

Laulutekniikasta puhuttaessa kaytetaan usein ilmaisua syvahengitys, jossa ak-
tivoidaan kylkia, palleaa seka vatsa- etta selkalihaksia (Laato 2011, 28). Syva-
hengityksella ei tarkoiteta syvaan hengittamista eli keuhkojen tayttamista aa-
rimmilleen, vaan hengitystapaa, jossa sisaanhengityslihaksia kuormitetaan ta-
sapuolisesti. Talloin keuhkot paasevat tayttymaan pohjasta alkaen ylos asti.
(Laukkanen & Leino 1999, 29.) Oikeaoppisen syvahengityksen sisaanhengitys-
vaiheessa kyljet laajenevat seka pallea aktivoituu ja laskeutuu alas, mika auto-
maattisesti taas laskee kurkunpaata hieman alaspain aanenkaytollisesti opti-
maaliseen asemaan (Laato 2011, 28). Opetustydssani kohtaan jatkuvasti oppi-
laita, joiden rintakeha nousee sisdanhengityksen aikana ylospain. Talloin hengi-
tysilma paasee tayttamaan ainoastaan keuhkojen yldosan ja hengitys tuntuu
useimmista epamiellyttavalta. Tamankaltainen sisaanhengitystekniikka saattaa
kuroa kurkkua ja tehda lauludanesta kirean kuuloisen. Jotkut laulajat pystyvat
kuitenkin kayttamaan myos tallaista hengitysta ilman ongelmia. (Sadolin 2009,
23.)
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Uloshengitysvaihe eli laulettaessa ja puhuttaessa aanentuottovaihe vaatii
uloshengityskontrollia. Ulos virtaavan ilman painetta ja uloshengitysjakson pi-
tuutta on voitava saataa. Muutoin puhe- tai laulufraasit, alkaisivat puuskahduk-
sella, paattyisivat kuiskaukseen ja olisivat pituudeltaan lyhyita. Yksinkertaisesti
ilmaistuna uloshengitys- eli aanentuottovaiheen aikana on pyrittava pidattele-
maan ulostulevan ilman maaraa kylki-, vatsa- ja selkalihasten avulla. Nain syn-
tyy laulutuki. (Laukkanen & Leino 1999, 27.)

Laukkanen ja Leino (1999) kasittelevat tekstissaan puhehengitysta, mutta mie-
lestani samat asiat patevat niin laulu- kuin puhehengitykseenkin. Puhehengityk-
sen ominaispiirteena pidetaan sita, etta uloshengitysvaiheen kesto on runsaasti
sisdanhengitysvaihetta pitempi. Se kuinka paljon ilmaa keuhkoihin sisaan- ja
uloshengitysvaiheissa tarvitaan, riippuu aanentuottojakson pituudesta ja siihen
tarvittavasta ilmanpaineen maarasta. Mita pidempi savel tai puhe-/laulujakso eli
fraasi halutaan tuottaa, sitd enemman ilmaa keuhkoihin tarvitaan. (Laukkanen &
Leino 1999, 26.)

Hapuoja (2015) huomauttaa, etta on tarkeaa kayttaa saman suuruista ilmamaa-
raa seka sisaan- etta uloshengitysvaiheessa. Jos sisaanhengityksessa ilmaa
otetaan liikkaa, joutuu ylimaaraisen ilman puhaltamaan fraasin lopussa ulos. Tal-
I6in hengitysrytmi menee sekaisin ja kehoon voi muodostua jannitystiloja. Jos
ilmaa taas on liilan vahan, laulaminen tuntuu epamukavalta, vatsalihakset jannit-
tyvat ja lauluaani muuttuu kireaksi. Harjoittelun ja ajan myo6ta keho oppii tunnis-
tamaan laulettavaan fraasiin tarvittavan ilman maaraan ja laulaminen muuttuu

entista vaivattomammaksi. (Hapuoja 2015, 22.)

Itse miellan, ettd hengityksen ja laulutuen tulee olla jatkuvaa elastista liiketta.
lImaa ei tule missaan vaiheessa pidattaa niin, etta se tuntuu lihasjannityksena
kehossa. Sisaanhengitysvaiheen tarkoitus on hapen saannin lisaksi myos ren-
touttaa keho. "It's like a bird”, ohjeisti kreikkalainen laulunopettajani Korfulla

vaihto-opiskellessani.
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4.4 Missa laulutuki tuntuu?

Useimmilla meista tuki on jo valmiiksi rakennettuna kehoon, silla kaytamme sita
puheessa ja muissa eleissamme. Tuki on siis danen kannattelemista ja meille
lahes jokaiselle taysin luonnollista toimintaa. Tukea kaytamme muun muassa
kun yskimme, huudamme, itkemme tai niistamme. Kun asetat kadet vyotarollesi
ja huudat kovaa "hei”, voit tuntea nykayksen kasiesi alla. Lihakset, jotka juuri
tekivat toita nykayksen aikaansaamiseksi, tuottivat myos samalla tukea aaneen.
Tata on tuki. Laulutuki on tata samaa tukea, mutta laulettaessa lihasten ny-

kaysvaihetta pyritdan pidentamaan. (Tasanto 1997, 43.)

Tasannon (1997, 43) mukaan tuki tuntuu alavatsassa, kyljissa ja selassa. Sado-
lin (2009, 35) toteaa tuen tuntuvan viela edella mainittujen lisaksi myos rintake-
hassa. Vaikka monilla puheessa onkin tukea luonnostaan, sita ei valttamatta ole
automaattisesti laulettaessa. Taman vuoksi sita taytyy tietoisesti aktivoida hen-
gityksen avulla. Tukeen kaytettavat lihakset ovat samat kuin hengitykseen kay-
tettavat lihakset. Kun hengitat sisdan ja sen jalkeen ulos, vatsa alkaa normaalis-
ti painua sisaanpain. Tukilihaksilla (kylki- vatsa- ja selkalihaksilla) voimme vas-
tustaa vatsan sisdan painumista ja taman myota kannatella lauluaantdmme pi-

dempijaksoisesti. (Tasanto 1997, 43.)

4.5 Kuinka paljon tukea tarvitaan?

Tukea on tarkeaa osata saanndstella oikein. Liika tuki voi tuntua kurkunpaan
kiristyksena, mika voi taas johtaa aanen hairidihin. Liian vahainen tuki ikaan
kuin pakottaa kurkunpaan muodostamaan aanen, mika myos rasittaa aanta ja

voi aiheuttaa ongelmia danentuotossa. (Tasanto 1997, 43.)

Kokemukseni ovat osoittaneet, etta joskus liiallisen tuen ja lilan vahaisen tuen
eroa voi olla hankala erottaa toisistaan. Omassa laulamisessani tapahtunutta
kurkun kiristymista ja korkeiden aanien alavireiseksi jaamista yritettiin vuosia
korjata tuen lisaamisella lauluaaneen. Talldin kehoni kuitenkin jannittyi ja tukea

oli jatkuvasti liikaa. Tuen ei kuulu olla jannitysta, vaan mahdollistaa kurkun ren-
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touden elastisella lihastyodllaan (Tasanto 1997,43). En tullut tuolloin itsekaan
ajatelleeksi, etta mahdollisesti laulussani on tukea liikaa eika liilan vahan, silla
etenkin korkeita aania laulettaessa liiallisen tai liian vahaisen tuen kayttamisen
seuraukset saattavat muistuttaa toisiaan. Vasta eraan opettajan huomauttaessa

asiasta minulle aloin ymmartaa milta oikeanlaisen tuen maaran kuuluu tuntua.

Kun olin vuosia laulanut liiallisella tuella ja lihaksia staattisesti jannittamalla,
oma optimaalinen laulutukeni ei tuntunutkaan enaa juuri miltdéan. Minun on vai-
kea mieltaa sita edes tueksi, silla laulaessani koen olevani rennompi kuin kos-
kaan. Olen pohtinut, olisiko saanndllisella kuntosaliharjoittelulla ja muulla aktiivi-
sella urheilun harrastamisella osuutta siihen, etta kehoni pyrkii luonnostaan sai-
lyttdmaan hyvaa ryhtia pienella ja valilla liiankin suurella lihasjannityksella. Ur-
heillessa ja etenkin raskaita moninivelliikkeita tehdessani joudun tietoisesti akti-
voimaan ryhtia kontrolloivia lihaksiani, jotka ovat pitkalti samat lihakset kuin lau-
lutukeen ja syvahengitykseen tarvittavat lihakset. Koen, etta rentouden saavut-
taminen kehooni on vaikeampaa kuin tukilihasten aktivoiminen ja joudun teke-
maan edelleen paljon toita saadakseni kehoni laulamisen aikana tarpeeksi ren-

noksi.

Sadolin (2009, 41) kayttaa tekstissdan kasitetta "tukiarvo”, joka mittaa tietyn
aanen tuottamiseen tarvittavaa energiamaaraa eli tuen maaraa. Koska laulajat
ovat yksiloitd ja jokaisella on erilainen fysiikka, vaihtelevat tukiarvot laulajan
mukaan. Oman tukiarvonsa voi mitata selvittamalla suurimman mahdollisen
energian, jonka pystyy tuottamaan ja pitamalla taman aina mielessa vertailu-
kohtana. Talloin mittaluku on 100. Kun energiaa ei kayteta ollenkaan, mittaluku
on nolla. Mittalukujen nolla ja 100 valiin jadma osuus jaetaan viela 10 osaan ja
harjoitellaan miltd naiden energiatasojen tuottaminen kehossa tuntuu. Nain voi-
daan maaritella jokaiselle laulettavalle savelelle oma optimaalinen tukiarvo, jol-
loin laulaminen helpottuu. (Sadolin 2009, 41-42.)

Sadolin (2009) huomauttaa etta laulamisen on aina tunnuttava mukavalta. Jos
harjoitus sattuu, tuntuu epamukavalta tai vaaralta, niin silloin laulettaessa teh-
daan jotain vaarin. Vain itse laulaja voi tietaa, miltd hanesta tuntuu ja siksi on

tarkeaa oppia luottamaan omiin tuntemuksiinsa. (Sadolin 2009, 40.) Tama on
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mielestani huomioimisen arvoinen asia, silla laulunopetuksen ongelmana lie-
neekin usein se, ettd laulamisen aikana kehon sisalla tapahtuvia asioita on
mahdotonta nahda ulospain. Pianon- ja kitaransoitonopettaja nékee oppilaas-
taan heti, jos taman soittotekniikka ei ole kunnossa. Laulua opettaessa joutuu
tekniikan oikeutta usein vain arvioimaan aanenvarin ja kehon liikkeiden perus-
teella. "Milta laulaminen tuntui?”, onkin suosittu kysymys monien laulunopetta-

jien keskuudessa ja kysyn sita jatkuvasti myos omilta oppilailtani.

5 Harjoituksia laulutukeen liittyen

Tutkimusprosessin aikana kokeilin oppilaitteni kanssa erilaisia harjoituksia laulu-
tukea koskien. Opinnaytetyohoni valitsin harjoitukset, jotka tuottivat paasaan-
toisesti oppilaillani hyvia tuloksia laulutukeen. Oppilaitten lauluaaneen muodos-
tui lisda kantavuutta, kestavyytta seka lauluaanen huokoisuutta saatiin naiden
harjoitusten avulla vahennettya. Prosessin aikana huomioin, etta kaikki harjoi-
tukset eivat valttamatta tuota haluttua lopputulosta jokaiselle oppilaalle. Tama
johtunee yksildllisyydestamme ja toisistaan eriavista tavoistamme hahmottaa ja
oppia uusia asioita. Harjoituksia tehdessa oman kehon kuunteleminen ja tun-

nusteleminen ovat avainasemassa.

Alle kootut harjoitukset perustuvat paaasiallisesti joko mielikuvaharjoituksiin tai
pelkkiin kehon tiedostettuihin liikkeisiin. Kokeilemalla eri vaihtoehtoja voi selvita,
mitka keinot ja harjoitukset vievat omaa oppimista kohti tavoitteita.

5.1 Hengitysharjoitus 1: Syvahengitys

Asetu lattialle makaamaan ja keskity hengittamaan nenan kautta niin, etta ala-
vatsasi nousee ylospain aina sisaanhengityksen aikana ja laskeutuu takaisin
ulos hengitettaessa. Al3 anna hartioittesi tai rintakehasi liikkua juuri ollenkaan,
vaan pida ne paikoillaan. Tata harjoitusta voit hydédyntaa myos ennen nukahta-

mista, silla hengitysharjoitusten on todettu myos rentouttavan ihmiskehoa ja



20

valmistamaan sita uneen poistaen stressia ja vahentaen sympaattisen hermos-

ton aktiivisuutta (Arina, Halmetoja & Sovijarvi ym. 2016. 40).

Kun hengitys alkaa sujua, voit hakeutua istumaan isantaasentoon (liite 2) tuolin
reunalle. Isantaasennossa jalat ovat kevyessa haara-asennossa, tukevasti
maassa noin 90 asteen kulmassa. Kyynarvarsilla nojataan reisiin pitden selka
suorana ja niska selan jatkeena. Hengittele tdssa asennossa vuoroin sisaan ja
ulos keskittyen taas sisdanhengityksen aikana "pullistamaan” vatsaa, alaselkaa
seka kylkia ja uloshengityksen aikana palauttamaan ne takaisin normaaliin

asentoon.

Kun hengitys luonnistuu isdntaasennossa, siirry kokeilemaan samaa hengitys-
tekniikkaa seisoma-asennossa. Seiso jalat tukevasti maassa, polvista hieman
joustaen ja anna kasien roikkua rentoina sivuilla. Hyodynna peilia hengityshar-
joitusta tehdessasi. Huomioi etenkin hartialinjasi ja pyri pitamaan hartiat mah-

dollisimman rentoina ja anna kasien roikkua vartalosi vieressa.

5.2 Hengitysharjoitus 2: Pullo

Seiso suorassa ja kuvittele olevasi pullo, jonne kaadetaan vetta. Vesi tayttaa
pullon ensin pohjalta kohottaen veden pintaa sitd mukaan ylemmas mita
enemman vetta pulloon kaadetaan. Hengitettava ilma kuvastaa vettd. Anna
hengityksen siis tayttda sinut ensin aivan lantionpohjasta tai jopa varpaista. Ala
anna pullon (eli itsesi) kuitenkaan tayttya ihan piripintaan, vaan hengita rauhalli-

sesti ulos ennen tukalaa olotilaa.

Toista harjoitus muutamia kertoja ja kokeile erilaisten asentojen vaikutusta hen-
gitykseesi. Huomioi taas hyva lauluasento rentoutta hyddyntaen alaka lukitse

polviasi.
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5.3 Tukiharjoitus 1: Pitka s-kirjain

Istu isantaasennossa ja hengita sisaan kuten hengitysharjoitus 1:ssa. Uloshen-
gitysvaiheessa suhise mahdollisimman pitka s-kirjain. Saastele ulostulevan il-
man maaraa yrittamalla pitda kyljet mahdollisimman kaukana toisistaan kylki-,
selka- ja vatsalihasten avulla. Ald kuitenkaan pidattele happea, silla talloin Ii-
hakset voivat jannittya liiaksi. Kun happi viimein loppuu, anna kehon rentoutua
ja rentoutuksen tayttaa taas keuhkosi ilmalla. Toista harjoitusta, kayta sekunti-
kelloa ja kilpaile itsesi kanssa yrittamalla joka kerta pidentaa hieman suhistavan

s-kirjaimen kestoa.

Opettaja tai kaveri voi tehostaa harjoitusta asettamalla kammenensa oppilaan
alaselkaa ja kylkia vasten. Talloin oppilaan voi olla helpompi suunnata hengitys-
taan oikeaan paikkaan.

54 Tukiharjoitus 2: Reaktiot apuna

Seuraavissa harjoituksissa pyritaan tunnustelemaan omaa tukilihaksistoa arjes-
takin tuttujen reaktioiden avulla. Voit asettaa katesi kylkiluidesi alapuolelle ja
tunnustella, tunnetko nykayksen kyljissasi.

Kuvittele, etté olet juuri sanomassa jotakin, mutta joku ehtiikin ensin.

Kuvittele, etté néet jonkun varastavan pyérési ja huudat kovaa esim. "Hei!”.

Kuvittele, ettd h&dmmastyt.

Kuvittele, etta sinua naurattaa, mutta nauraminen ei ole tilanteeseen sopivaa ja

joudut pidattelemaan sita.
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5.5 Tukiharjoitus 3: Raskaan esineen nostaminen tai tyontaminen

Valitse laulettavaksi kappale, jossa sinulla on haastetta esimerkiksi korkeiden
aanien tuottamisessa, vireessa tai haluat vain saada lauludaneen lisaa kanta-
vuutta. Laula kappaleen hankaliksi osoittautuneita kohtia niin, etta samalla nos-
tat esimerkiksi pianoa tai tydnnat seinda’. Pianoa tai muuta hyvin raskasta esi-
netta ei siis tarvitse oikeasti nostaa ilmaan. Monesti ajatus siita, ettd nosto ta-

pahtuu riittaa aktivoimaan oikeita tukilihaksia.

Osalle toimii hyvin aivan maasta asti nostaminen, mutta itse nostan mieluummin
pianoa esimerkiksi pianon kannen alta, jolloin ei tarvitse kyykistya ja hyva laulu-
asento sailyy. Tassa harjoituksessa on tarkeaa sailyttaa ryhdikas asento, eika
selkaa saa paastaa kaarelle tai notkolle. Hartiat tulisi pitdd myos mahdollisim-
man rentoina. Kokeile nostamiseen ja tyontamiseen erilaisia voimakkuuksia,

jolloin voit Ioytaa sopivan tukiarvon laulettavaan kohtaan.

5.6 Tukiharjoitus 4: Mielikuvituskuntosali

Toimi kuten edellisessakin tukiharjoituksessa ja valitse kappale. Asetu seiso-
maan selkd suorassa polvista hieman joustaen. Kappaleen haasteellisessa
kohdassa kuvittele vetavasi kuntosalilta 10ytyvaa ylataljaa. Nosta siis kadet il-
maan (sormet itseesi tai itsestasi poispain) ja kisko kuvitteellista ylataljaa alas
niin, ettd tunnet etenkin selkalihastesi aktivoituvan. Havainnollistava kuva liik-

keen alku- seka loppuasennoista on esitetty liitteessa 3.

Harjoitusta voi kokeilla myds kuvitteellisella ala-taljalla tai vaikka koydella, jota
kiskot vaakatasossa itseesi pain. Pyri pitamaan hartiat rentoina ja valttamaan
suurempia jannitystiloja myods muualla kehossa. Vaihtele taas mielikuvitusyla-

seka alataljan painoa.

! Pianoa ei tarvitse eika pida nostaa niin, etta hengastyy. Riittda, ettd nostamiseen ja tydntami-
seen tarvittavat lihakset aktivoituvat.
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5.7 Tukiharjoitus 5: Kappaleen tarinan kertominen puhumalla

Useimmilla meista on tukea luonnostaan jo puheaanessa. Monesti laulamisen
ongelmana on se, etta laulettaessa tuki katoaa ja aani muuttuu huokoiseksi ja

ponnettomaksi.

Pelkastaan kappaleen sanojen aaneen lukemisen olen kokenut oivalliseksi har-
joitukseksi laulutukeen liittyen. Sanoja kannattaa lukea fraasi kerrallaan ja pu-
heaanen saveltasoksi valikoida hieman omaa normaalia puhedantaan korke-
ampi savel. Talldin joudumme yleensa kayttamaan hieman enemman intensi-
teettia ja tukilihaksistomme aktivoituu. Pyri pitamaan aani kiinteana, silla liialli-
nen ilma aanessa tarkoittaa sita, ettei aanta tueta tarpeeksi. Kappaleen puhu-
minen on tuen harjoittelun lisaksi myos hyvaa laulutulkinnan harjoittelua, silla
puhuen kappaleen tekstin sisaltoon tulee monesti kiinnitettyd enemman huo-

miota kuin laulaen.

6 Pohdinta

Harjoituskokemuksista ja kirjallisuudesta voi paatella, etta laulutuki on kaytan-
nossa taysin riippuvainen hengityksesta. Lauluaanta on siis mahdotonta tukea
ilman oikeaoppista syvahengitysta, silla tuki on uloshengitysilman paineen saa-
telya tukilihaksiston eli hengityslihaksiston avulla. Tasta voi paatella, etta jos jo
sisdan hengittaessa laulutukeen tarvittavia lihaksia ei aktivoida, tapahtuu myos
uloshengitys vaarien lihasten avulla ja nain laulutuki on mahdotonta saavuttaa.
Vaikka lauluasennon ja ryhdin merkitys laulutuelle osoittautuikin kiistanalaiseksi,
olen itse vahvasti sita mielta, ettd etenkin laulutuen harjoitteluvaiheessa hyvan
lauluasennon merkitysta ei voi korostaa liikaa. Etenkin selka- ja vatsalihasten
aktivointi helpottuu mielestani huomattavasti, kun selka on suorassa. Oppieni
mukaan myos virheellinen paanasento voi vaikuttaa aanivaylan tukkeutumi-

seen, jolloin aani ei paase virtaamaan vapaasti.
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Ennen opinnaytetydprosessiani en voinut ymmartaa opettajia, jotka eivat puhu-
neet tuesta laulutunneillaan. Tyoni edetessa oli kuitenkin mielenkiintoista huo-
mata, ettd ajatusmaailmani tdman suhteen muuttui. Koska olemme yksiloita,
tunnemme ja aistimme laulutuen hyvin eri tavoin. Toisilla sitd on jo puheessa ja
laulamisessakin luonnostaan, toisilla tuen yhdistaminen laulamiseen taas vaatii
enemman toita. Pidan edelleen tuesta puhumista ja sen opettamista tarkeana
osana laulunopetusta, mutta oppilaiden yksilollisyys on syyta ottaa tassakin ta-
pauksessa huomioon. Toisille oppilaille voi laulutuesta puhumisen jattaa va-
hemmalle, jos sita selvasti aanesta jo 10ytyy ja hengityslihaksisto toimii luonnos-
taan oikein. Toki tassakin asiassa on otettava huomioon oppilaan omat tavoit-
teet laulamisen suhteen. Laulua ammatikseen opiskelevan tietamyksen on olta-

va eri tasolla kuin harrastelijan.

Yksilollisyys on osoittanut myos, etta laulutukeen liittyvien harjoituksien on olta-
va hyvin erilaisia. Itselleni laulutuen oppiminen mielikuvaharjoitusten kautta on
ollut haastavaa ja olen aiemmin hyodyntanyt opetuksessani paljon niita harjoi-
tuksia, joiden kautta itse olen parhaiten oppinut. Prosessin edetessa huomasin,
etta vaikka en itse kaikkien opinnaytetyohoni listaamienkaan harjoitusten avulla
ole laulutukeani taysin loytanyt, on niista ollutkin hyotya monelle oppilaalleni.
Hyvalla laulunopettajalla on mielestani oltava keinoja opettaa myos eri tavoin,

kuin oma oppiminen on tapahtunut.

Koen saavuttaneeni omat tavoitteeni opinnaytetyossani. Opinnaytetyoprosessin
aikana syvennyin etenkin aantdelimiston rakenteeseen ja toimintaan, mika on
edesauttanut oman laulutukeni kehittamista ja aistimista kehossani. Hahmotan
selkeammin, mita kehossa aanentuoton, laulamisen ja laulutuen aikana tapah-
tuu ja osaan jakaa tata tietoa eteenpain myos omassa opetuksessani. Aktiivise-
na liikkunnan harrastajana jain kuitenkin viela miettimaan, etta voivatko kehoon
esimerkiksi liikunnasta aiheutuneet jannitystilat ja lihasjaykkyydet vaikuttaa
merkittavasti laulutukeen ja tehda optimaalisen tuen l6ytamisesta jopa mahdot-
toman. Olen havainnut vaivattomuuden tunnetta laulamisessani jokaisen jasen-
korjaus- ja hierontakerran jalkeen, joten lihastensioiden vaikutus laulamiseen

lienee selkea. Jos laulutukeen liittyvaa tutkimustyotani joskus viela paadyn jat-
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kamaan, tarkastelen sita todennakadisesti tukeen liittyvien hairidtekijoiden nako-

kulmasta.
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Liite 1

Lupa kuvan kayttooikeuksiin

Valitetty viesti alkaa:

Lahettaja: "emmasdf ." <emma.kuivalainen@gmail.com>
Aihe: Re: Lupa kuvaan

Paivamaara: 4. helmikuuta 2017 klo 12.32.33 UTC+2
Vastaanottaja: Emmi Hirvonen <emmihi@gmail.com>

Heippa Emmi,

Saat luvan kayttaa kurkunpaasta piitdmaani kuvaa opparissasi.

Emma Kuivalainen

la 4. helmikuuta 2017 klo 12.31 Emmi Hirvonen <emmihi@gmail.com> kirjoitti:
Hei,

Teen opinnaytety6ta aiheesta Laulutuki pop/jazz-laulussa. Saisinko kayttaa
opinnaytetydssani piirtdmaasi kuvaa kurkunpéésta, jonka 16ysin opinnaytetyos-
tasi "Kun &&ni menee - Ammattilauluajan danihuulikyhmyt”?

Terveisin,
Emmi Hirvonen
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Kuva isantdaasennosta

(Kuva: Emmi Hirvonen)
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Kuvasarja tukiharjoituksesta 4

(Kuva: Emmi Hirvonen)



