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Lammittelyksi

Lammittelyksi

Thmisdani on yllattavin vaiettu asia. Vaikka se on keskeinen osa jokapiivaistd
elimdimme, ei siitd paljoa puhuta. Ainesti huolehtimiseen ei tarjota lahes-
kdan yhti paljon vinkkeji kuin ulkondéstd huolehtimiseen, vaikka luomme
adnellikin vaikutelmaa itsestimme. Lihaskunnon huoltamiseen on kunto-
saleja, valmentajia ja treeniohjelmia, mutta puhekuntoon kiinnitetddn vain
vahin huomiota, vaikka puhuminen on varsin fyysistd toimintaa. Esiintymi-
sestd ja puheella vaikuttamisesta sentdin puhutaan, mutta silloinkin itse a4ni,
puhumisen instrumentti, jai usein huomiotta. Me kirjoittajat ja sind, hyva lu-
kija, olemme nyt korjaamassa tit puutetta.

Aini on hyvin henkilokohtainen osa ihmisti mutta my6s vuorovaikutuk-
sen viline. Sen kédyttiminen kuuluu lihes jokaisen arkeen. Jos kurkku kipey-
tyy puhumisesta tai omaan dineen ei uskalla luottaa, puhumista voi ajautua
vihentimdin tai valttelemain. Jos ajatustaan ei saa vilitettyd puheella, d4n-
tadan ei saa kuuluviin. Laajemmin tarkasteltuna 44ni onkin varsin yhteiskun-
nallinen kysymys. Jokaisen soisi tulevan kuulluksi.

Kun puhetekniikka on hyvi, puhuminen ei tunnu sen kummemmalta
kuin hengittiminen. Aini kulkee helposti, puhuminen on vaivatonta eika

ilma lopu kesken. Parhaimmillaan puhuminen tuntuu jopa mukavalta: ddnen
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aikaansaamat virahtelytuntemukset kehossa ovat kuin hierontaa. Kun dini
virtaa esteittd ulos kehosta, puhumisesta voi nauttia samalla tavalla kuin jot-
kut nauttivat laulamisesta. Lisiksi se, etti dini toimii toivotulla tavalla, antaa
itsevarmuutta.

Hyvi d4ni ei ole mystiikkaa vaan tiettyjen osatekijéiden summa. Kun kave-
ruksista toisen 4dni kuulostaa aina vihin liian hiljaiselta ja toisen turhankin
voimakkaalta, kyse on erilaisista opituista tavoista kayttaa ddnielimistod. Nai-
ti tapoja on mahdollista muuttaa ja kehittaa.

Aini muodostuu ihmiskehossa lihastydlld; sitd voi verrata kivelemiseen.
Toiset ottavat pitkia ja verkkaisia askelia, toiset kipittelevit ripeisti. Joillekin
riittdd, ettd jaloilla paisee siirtymain paikasta toiseen, toiset haluavat pys-
tyd juoksemaan pitkid matkoja ja jotkut pistavit tanssiksi. Tyyleji on monia,
mutta jokaisen jalat vasyvit, kun tarpeeksi pitkain litkkuu. Myos ddni, mil-
lainen tahansa, visyy kaikilla jossain vaiheessa. Samalla tavalla kuin fyysista
kuntoaan parantamaan pyrkivé toistaa treencjd ja hioo tekniikkaansa, danta
kayttava voi kehittdd ddntinsi ja puhetekniikkaansa.

Arjessa kannustetaan valitsemaan portaat pari kertaa pdivissi ja tekemidin
kavelylenkkejd joka viikko sen sijaan, ettd kerran elimissi harjoittelisi hetken
intensiivisesti juostakseen eliminsi ainoan maratonin. Ainen kannalta vas-
taava tarkoittaa esimerkiksi ddntd limmittelevien ja huoltavien harjoitusten
tekemisti paivittdin osana arjen rutiineja sen sijaan, etta esiintymistilannetta
edeltivini piivini tekisi kirjamme kaikki harjoitukset perijilkeen. Ainitree-
niin olisikin hyva suhtautua kuin jatkuvaan kunnon yllipitimiseen.

Treenaaminen voi yhdistya joidenkin mielessi radkkiin ja pakolliseen pa-
haan. Ainen harjoittaminen ei monen huojennukseksi kuitenkaan vaadi suu-
ria ponnistuksia. Se ei ole vaikeaa eikd raskasta. Taytyy vain tietdd, mitd ja
miten tekee. Ainitreenii voit tehdi kerrallaan vaikka muutaman minuutin

sohvalla istuskellen. Sinulla on aina mukanasi kaikki vélineet, joita kirjan har-
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joituksiin tarvitaan: oma dani. Tamai kirja tarjoaa ohjeita ddnen treenaamiseen
ja valikoiman harjoituksia, joista voit koota juuri sinulle sopivan ddnitreenin.
Niiden lukuisten arkeen sopivien diniharjoitusten avulla voit vaikuttaa 4i-
neen ja lisitd puhemukavuuttasi.

Koska 3ini on moniulotteinen ilmio, tarkastelemme sen osa-alueita useasta
nikokulmasta. Esimerkiksi hengitysta esittelemme kirjan ensimmaisessi osas-
sa, joka kisittelee danen tuottamista kokonaisuudessaan. Jos hengitystekniik-
ka ei ole kohdallaan, puheesta tulee hankalaa. Siksi epiedullinen tapa hen-
gittdd lukeutuu yleisimpiin puhedinen haasteisiin, joita kisittelemme toisessa
osassa. Kolmannessa osassa hengitykselle on oma lukunsa, jossa ensin johdat-
telemme treeniin ja sitten tarjoamme erilaisia hengitysharjoituksia.

Kirjan harjoitukset on jirjestetty ddnen harjoittamisessa usein kiytetyn
porrasmallin mukaisesti. Siind ddnenkdyton osa-alueet on jaettu kuudelle
portaalle, joista alimmilla luodaan perustaa ylemmilld portailla treenattaville
taidoille. Ainen harjoittamisen portaat auttavat sinua luomaan treenin, jossa
harjoitat koko ddntoelimistoasi.
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Harjoitukset nojaavat d4dnen harjoittamisen traditioon seka teoksiin, joita
olemme itsekin vuosien varrella kiyttineet. Niiden kuvauksissa nikyy meidan
kidenjilkemme seka opit ja kokemukset, joita olemme itse saaneet opettaes-
samme danenkdyttod. Osan harjoituksista olemme kehittineet itse. Olemme
valinneet kirjaan helppoja harjoituksia, jotka kokemuksemme mukaan sopi-
vat useimmille. Saat tietdd myos, miksi kutakin niistd tehddin ja mihin niiden
teho perustuu.

Kirja ei kuitenkaan anna sinulle palautetta suorituksen onnistumisesta.
Siksi olemme koonneet jokaisen kuvauksen yhteyteen tarkistuslistan. Sitd
seuraamalla voit varmistaa, ettd teet harjoituksen tehokkaasti ja tarkoituksen-
mukaisesti. Kirjan lopussa olevat @dnen haasteita kartoittava lomake ja puhe-
mukavuuspiivikirja auttavat hahmottamaan, mitka kaikki asiat vaikuttavat
daneesi. Muistiinpanosivuille voit poimia esimerkiksi sinulle sopivia harjoi-
tuksia ja niistd tekemidsi huomioita.

Olemme kirjoittaneet kirjan juuri sinulle, jota @4ni ja puheilmaisu kiinnos-
tavat. Olet ehka tarttunut kirjaan, koska sinulla on jokin ddneesi liittyva haas-
te. Tai ehki paitit tutustua teokseemme, koska nautit ddnesi kdyttamisesti ja
haluat kehittyi siind aina vain etevimmaiksi. Olemme pyrkineet siihen, ettd
kirja palvelee sinua riippumatta siitd, kuinka taitavaksi danenkaytedjaksi koet
itsesi. Kun tiedit, misté osasista d4ni syntyy, huollat ja treenaat sit ja tutustut
sen mahdollisuuksiin, puhumisesta tulee mukavampaa ja danen monipuolises-

ta kdyttamisesta mahdollista.

Kiidinnd kanssamme sivu kohti parempaa pubedinti!
10. kesikuuta 2024
Marja Sunrpalo, Terbi Meriliinen ja Risto Hirkionen
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Turpajumppa

Miksi tehddan? Harjoitus herdttelee, venyttaa ja rentouttaa erityisesti artikulaatioon
osallistuvia lihaksia, niin ettd puheesta tulee selkedd, avointa ja jannityksetonta.

Mihin perustuu? Kasvojen liikuttelu tehostaa verenkiertoa ja vetreyttad lihaksia.

Tee néin

* Pyri avaamaan kasvot mahdollisimman laajalle:

— Kohota kulmia, avaa silmat niin auki kuin mahdollista ja sano mahdolli-

simman isosti, hitaasti ja artikulaatiota liioitellen X (dcdks).

— Seuraavaksi rypista kasvot niin pieneksi kuin mahdollista: kurtista kul-

mat, veda huulet suppuun ja sano Y (yyy). Toista muutamia kertoja
* Hiero huulet kevyesti mutta napakasti toisiaan vasten painellen.
* Pista huulet suppuun ja vie suppusuu sivulta toiselle. Vie suppuhuulia ylds
ja alas ja piirrd huulilla ympyrdad molempiin suuntiin.
» Tyonna kieli ulos suusta niin pitkalle kuin se ylettyy. Anna venya.
* Kurkota kielella kohti nendd. Anna venya.
» Kurkota kielelld vuorotellen kumpaakin korvaa kohti ja anna venya.
* Laske lopuksi paata rintaa kohti ja ravistele kasvojen lihakset rennoiksi.
Tarkista nama
* Kun venytat kieltd kohti korvaa, varo ettei leuka Idhde mukaan sivuttaisliik-

keeseen. Pida se omalla paikallaan mahdollisimman rentona. Ota tarvittaes-

sa leuasta kiinni.

+ Tarkista, ettd rentouttaessasi kasvoja myos leuka rentoutuu. Talldin yla- ja
alahampaiden valissa on tilaa.

* Teethdn isosti ja liioitellen. Kayta peilid apuna.



