Apua aanelle ja
keho kuntoon

Meistd jokainen on tuskastellut oman
laulamisensa ja soittonsa kanssa. Misti
Jjohtuu, ettei ddni kanna? Mistd apua
siihen, ettei ilma riitd eikd happi kulje?
Kirsi Vaalio ja Kirsti "Kicka” Leppdinen
osaavat auttaa. He ovat kehittineet
VoiceWell™ -metodin.

Metodin takana K ja K

Kirsi Vaalio on alun perin laulaja ja oli jo
opiskeluaikoinaan kiinnostunut ihmisen ana-
tomiasta. Tdstd innostuneena hdn valmistui
vuonna 1990 hierojaksi ja on siitd asti keskit-
tynyt hengitys- ja ddniasiakkaisiin. Hanell3 on
my0s osteopaatti- ja Breathing Coordination
-koulutukset. Vaalio tydskentelee Helsingissi
ja Jérvenpddssa.

Kicka Leppanen on valmistunut alun perin
vuonna 1997 hieroja-kuntouttajaksi ja omaa
musiikkitera—peutin tutkinnon. Lisdksi han
on valmistunut logonomiksi eli puhetekniikan
opettajaksi vuonna 2006 Tampereen yliopis-
ton puheopin laitokselta, jonne valmistelee
parhaillaan vditoskirjaa. Leppinen tydsken-
telee Tampereella. Molemmilla on myéds Voice
Massage -tausta.

Mistd metodi sai alkunsa?

“Kahden vuosikymmenen tydkokemus tilld sa-
ralla ja sind aikana kdydyt asiaan liittyvit kou-
lutukset ovat jyllanneet mielessdni koko ajan
ja samalla pistdneet minut miettimiin, mika
ihminen oikein on hengittdvani ja dintelevi-
nd oliona”, sanoo Kirsi Vaalio ja jatkaa: “Koko
ajan olen soveltanut erilaisia tekniikoita ja
ajatuksia ty6ssdni. Tutustuttuani Kickaan asia
sai varsinaisen alkusysdyksen ja siitd ldhtien
pitkalliset keskustelut ja kokeilut Kickan kans-
sa ovat vihdoin siind vaiheessa, ettd VoiceWell
on syntynyt”.

Kirsi Vaalio ja Kirsti Leppdnen
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Kicka Leppdnen jatkaa kollegansa perdin:
“Olen halunnut jo pitkddn hyodyntdi osaamis-
tani laaja-alaisemmin ja nyt vditostutkimuk-
sen edetessd kohti loppuaan, tuntui sopivalta
hetkeltd laittaa kdytant66n se, mitd opintojen
myotd on saanut oppia. Asiakkaani ovat moti-
voineet minut pohtimaan syy-seuraussuhteita.
Heiddn kanssaan kaytyjen keskustelujen jil-
keen on itselle tullut rohkeutta tehdi asialle
jotain myds kdytannossd. Lisdksi oikean yh-
teistyokumppanin 6ytyminen on ollut aarre.
Joten 'tyd tekijddnsd opettaa’ ja se prosessi
jatkukoon.”

Mitd VoiceWell™ tarkoittaa?

VoiceWell on perinteistd hierontaa, jonka
yhteydessd tai tilalla kdytetddn liikkuvuutta
lisddvdd menetelmid ja lisdksi erilaisia ren-
toutumis-  ja  ddnenkuntoutusharjoituksia.
Asiakasta hoidetaan hdnen omista ldhtdkoh-
distaan kulloisenkin tilanteen mukaan. Ihmi-
nen on kokonaisuus, ja yleensd ns. tavalliseen
hierontaan tullaan niska-hartiaongelmien ta-
kia, mutta metodi huomioi ihmisen kokonai-
suutena. Hoito ldhtee asiakkaan tarpeen ja
tilanteen mukaan ja asiakkaan kireydet hoide-
taan molemmilta puolilta kehoa. Kurkunpiin,
hengityksen ja purennan tarkka hoito ovat
VoiceWell -ddnihierojien valtteja.

Hoito painottuu erityisesti niihin lihaksiin ja
rakenteisiin, joilla on véliton yhteys hengitti-
miseen ja ddnenkdyttoon. Hoidettavia alueita
ovat keski- ja yldvartalo, niska ja kaula. Myds
padn ja kasvojen alue hoidetaan unohtamatta
hengityslihaksia, purentalihaksia ja kielt.
Harjoitusten tavoitteena on lisdtd tietoisuut-
ta omasta ddnenkdyttdtavasta, kehosta ja sen
toiminnasta. Tarvittaessa voidaan opastaa
sellaiseen ddnenkdyttdon, joka mahdollistai-
si terveen ddnentuoton puheessa ja laulussa.
“Laulamiseen ja soittamiseen liittyvat harjoit-
teet liittyvdt paljolti siihen, miten hengitys
toimii ihmisessd: miten sisddnhengitys kédin-
tyy uloshengityksen yhteydessd daneksi ja mi-
ten kurkunpdd, kieli, leuat asettuvat laulaessa

Wi,

tai soittaessa. Hoidon yhteydessi tehtavit
harjoitukset ovat ldhinnd hengitys- ja into-
naatioharjoituksia”, kuvailee Vaalio harjoituk-
sia. Hoidon yhteydessd on mahdollista antaa
my0s perusddnenkayttodn liittyvid ohjeita ja
ddnenhuoltovinkkejd, asentoon ja hengityk-
seen liittyvdd ohjausta sekd erilaisia d3nihar-
joituksia.

Kuka tarvitsee hoitoa?

VoiceWell -hoidosta on hydtyd kaikille, sil-
la kaikki ihmiset hengittivit ja ddntelevit.
Kicka Leppdsen ja Kirsi Vaalion mielestd danta
kannattaa huoltaa, kuten koneitakin. Hoitoon
kannattaa hakeutua jo ennen varsinaisten on-
gelmien syntyd. Hoidon tavoitteena on op-
timaalinen d3nentuotto eli mahdollisimman
vaivattomasti tuotettu dani.

Moni tarvitsee helpotusta lihasten kireyteen
ja rentouttamiseen, ryhtiin ja tasapainoisen
asennon lBytymiseen sekd hengitysvaikeuk-
siin ja -sairauksiin. Metodista on hy6tyd myds
niille ihmisille, jotka tuntevat kireyttd ja
tiukkuutta kurkun tai kaulan alueella, d&nen
kdheyttd ja rasittumista tai ddnen visymists
esimerkiksi tydpdivan aikana.

Hoidosta hy&tyvit erityisesti ddnialan ammat-
tilaiset, kuten laulajat, muut muusikot (erityi-
sesti puhallinsoittajat), opettajat, luennoit-
sijat, myynti-ihmiset, puhelin- tai radiotysti
tekevdt, papit, asiakaspalvelutydntekijit ja
ylipdatadn kaikki, jotka puhuvat tyssddn
paljon. Sekd ne, jotka soittavat tai laulavat
harrastuksenaan.

Koulutus ja klinikka

“Meilta molemmilta on kyselty pitkin vuosia,
ettd miksi emme kouluta itsellemme jatkajia.
No, nyt vasta asia kypsyi ja loytyi tarpeeksi
patevid hakijoita. Olemme siis aloittaneet
koulutuksen”, sanovat Vaalio ja Leppénen.
VoiceWell kehittyy koko ajan ja Leppdnen on
avannut Tampereelle VoiceWell -klinikan, jos-
sa koulutuksessa olevat ddnihierojaopiskelijat
voivat antaa hoitoja ohjatusti. Hanna Kolari



