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Adnen muodostuminen pahkinankuoressa

e Koko kehon kaikupohja antaa varahtelylle lopullisen muotonsa. }

e Aidnihuulet muotoilevat niiden lapi kulkevaa ilmavirtaa varahtelyksi,
jonka kuulija ymmartaa aanena.

e Uloshengitys tuo hengityspainetta keuhkoista kurkkuun. }
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Adnen harjoittaminen on pitka prosessi

« Aidnen harjoittamisessa kannattaa kayttia sellaisia harjoitteita, jotka tuntuvat
itsesta helpoilta ja luontevilta.

* Harjoitteita ei kannata yrittaa vakisin, jotta ei vasyisi, jannittaisi tai tuskastuisi.
—> Nama kaikki vaikuttavat aaneen.
* Tarmokkuus on hyvaksi, jotta harjoitteita jaksaa tehda pidemmalla aikavalilla.

* On parempi tehda vahan kerrallaan ja usein kuin paljon yhdella kertaa.

Huom.! Adnenavauksissa artikulointi, keskivartalon aktivointi ja paristelyn
korkeudet tehdaan monesti korostaen ja hieman "yli”. Luontevan puheen ei tule
olla samanlaista kehollisilta tuntemuksiltaan.



rentoutuminen

* Tydasennot ja tottumukset luovat helposti jannitteita kchoomme.

* Rentoutumisen harjoittelu voi olla vaikeaa, silla se on pikemmin tekematta
jattamista kuin tekemista. Et voi pakottaa itseasi rentoutumaan.

* Ryhti vaikuttaa huomattavasti kekhomme tilaan. Vapautunut ryhti luo pohjan
rentoudelle.



Luontevan ryhdin ominaispiirteita

Leuka on kaularankaan nahden vajaassa suorassa kulmassa

Mielikuvissa niska on selkarangan suora jatke, vaikka se on todellisuudessa hieman
notkolla

Hartiat kaartuvat levollisesti

Keskivartalo on “auki” ja sallii oikeat hengitysliikkeet

Rintarangan ja ristiselan luonnollinen notko suorenee istuessa.

Pakarat eivat istuessa tydnny taaksepain mutta eivat myoskaan vetaydy alle

Koko jalkapohja tukee maata vasten niin, etta osa vartalon painosta on istuessa
jalkojen varassa.



Lepohengitys (lepotilassa tapahtuva aanetdn
hengitys)

e Sisdanhengittaessamme pallea painuu alaspain —> rintakehan alaosat kohoavat ja
keskivartalo laajenee.

Hengitystoiminta tapahtuu automaattisesti: sisaanhengityksen aikana keuhkojen
tilavuus kasvaa ja niihin syntyy alipaine —> ilma imeytyy sisaan.

Uloshengityksessa vastaavasti pallea nousee, keskivartalo supistuu ja
keuhkojentilavuus pienenee —> ilmanpaine kasvaa ja ilma virtaa ulos.

Levossa hengittavan ihmisen lihasliikkeet ovat pienet.



Aantohengitys (puhuttaessa ja laulettaessa)

« Aint3 paistettiessa sisdanhengitys on tavallisesti nopea.
e Sisdaanhengityksen syvyytta maarittavat 3annon pituus ja voimakkuus.
* Vatsan ja vyotaron lihaksisto jannittyy hieman enemman kuin lepohengityksessa.

e Vatsan lihaksiston tarjoama tuki vahvistuu myos aannén pituuden ja
voimakkuuden myota.



Syvahengitys

 Eitarkoita erityisen syvaan tapahtuvaa hengitysta, vaan ihmiselle luonnollista
hengitystapaa.

* Rintakeha, pallea ja vatsa toimivat tasapainoisesti.

* Se on daanenkayton kannalta terveellisin hengitystapa.



hengitystavan muutokset

* Rintahengitys
* Solisluuhengitys
e Vatsahengitys

* Jo pelkka vasymystila, jannittaminen jne. aiheuttavat pinnallista hengitysta.



Harjoittelun tavoitteita

* Hengityksen sijoittuminen (syvahengitys!)
* Hengityksen taloudellisuus (kaiken ylimaaraisen tyon karsiminen)
Sisaanhengitys ei saa olla liian suuri.

Lilan tehokas uloshengitys rasittaa kurkkua, vahentaa aanen kantavuutta ja
sointia.

Hyva hengitys ei nady eika kuulu!



Rintarekisteri ja paarekisteri

 Adni resonoi kehomme onteloissa keuhkojen karjista sieraimiin ja huuliin.

* Puhuessaan ihminen kayttaa rintarekisteria. Talla alueella my6s aanen
vahvistamisen mahdollisuus on suurin.

« Aidnen noustessa korkeammalle, resonointi siirtyy ylemmas ja painottuu paan
alueelle.



Adnen voimakkuus

» Aidnen voimakkuus vaihtelee danihuulia vastaan kohdistuvan paineen mukaan.

* Myds aanihuulten vastakkaispaine vaikuttaa aanenvoimakkuuteen. Tama
tarkoittaa sen energian maaraa, jolla aanihuulet painautuvat toisiaan vasten
varahdellessaan.

* Naiden kahden tulisi olla tasapainossa. Adnen koventamista auttaa siis
keskivartalon lihaksiston tuki. Talloin kurkku ja danihuulet eivat joudu tekemaan
kaikkea tyota aanta vahvistettaessa.



Adnen tuottamisen yleisimmat haasteet

Henkinen paine

Hengitysteiden tulehdus

Pitka aanessa oleminen

Allergia
 Aiemmin puheena olleet lihasjannitykset
* Melun yli puhuminen

* Roolimallit siita, millaista puhumisen olisi oltava.



Haasteiden ilmaantuessa danen tuottamiseen kaytetaan liilkaa energiaa, jolloin

aanihuulet rasittuvat "ylityosta”. Kiristynyt kurkku voi hairita hengityselimiston

tyoskentelya. Vastaavasti ylipaineinen tai vaarin sijoittunut hengitys antaa liikaa
painetta aanihuulille, jolloin ne kiristyvat ja varahtelykyky heikentyy.



HOyryhengitys aanihuulten huoltoon ja kuivan
curkun avuksi

* Hoyryhengitysta voi kayttaa kurkun, nielun ja daanihuulten
kostuttamiseen ja puhdistamiseen.

* Hoyryhengitysta tarjoaa apua aanihuulten huoltoon ja flunssan
aiheuttamaa kaheaa kurkkua vastaan kamppailtaessa.

* Hoyryhengityksessa voidaan kayttaa vetta tai suolaliuosta (joko
apteekista tai itse sekoittamalla 1 rkl merisuolaa litraan vetta).

* Hengittelyn voi tehda joko kattilan ylla peittamalla paansa pyyhkeella
tai NHS-vesipiippua (saatavana mm. apteekeista) kayttamalla. Hengita
suun kautta sisaan ja nenan kautta ulos n. 2—3 min. kerrallaan.



NHS-piippu
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