Meilld ihmisilld on hallussamme upeat instrumentit — &ani ja puhe, joilla voimme vaikuttaa, ohjailla ja
vakuuttaa kanssaihmisiamme.

Adni on puhujan kuuluva tydviline, luonnollisin toiminto ihmiselle on hengittiminen.

Hengitys tukee puhetta.

Jannittdminen, niin fyysinen kuin henkinenkin, sekoittaa luonnollisen hengitysrytmin:
hengitys nopeutuu ja pinnallistuu, kurkunpaan lihaksisto kiristyy ja sen seurauksena dinen korkeus nousee,
voimakkuus laskee ja puherytmi nopeutuu.

Esiintymisjannitys on luonnollista, joten kohtaa se!
Riittava maara ilmaa keuhkoissa lievittda paniikkia ja kurkunpaan jannitysta.

Mitd syvempdd hengitat, sitd enemman sinulla on ilmaa keuhkoissa.
Ainen voimakkuus nousee ja voit puhua pitkétkin lauseet helpommin loppuun.
Kuulijalle muodostuu kasitys luotettavasta, rennosta puhujasta.

ALKUVENYTTELY: ks. Suomen puheopiston printti aiheesta

HENGITYSHARJOITUKSIA:
- syvahengitysta :

rauhallinen, pitka sisdadnhengitys nendn kautta, ulospuhallus suun kautta 3 — 5 krt,

laske samalla mielessasi hitaasti kahteenkymmeneen

voit tehostaa harjoitusta tukea kylkia kasilldsi, keskity kylkien laajenemiseen sisddnhengityksen
aikana

tehosta uloshengitysta s- danteelld, kyljet pysyvat auki, vrt venyva kuminauha

- hengittelyd isdntamiehen tyyliin:

istuudu ja nojaa kdsilldsi polviin, anna paan roikkua rennosti polvia kohti

sisadn — ja uloshengitysta rauhalliseen tahtiin. Nenan kautta sisddn, suun kautta ulos.

Keuhkojen tyhjentymisen jdlkeen vedd ilmaa sisdan tasaisen voimakkaasti, niin ettd vatsa voi tuntua
tayttyvalta ilmapallolta. Veda ilmaa rauhallisesti myds kylkiin ja pitkiin selkélihaksiin.

T&ta harjoitusta voi tehostaa paritydskentelyna: pari tukee istuvaa hengittelijaa painamalla kisia

kylkiin, vastustaen samalla hieman kylkien avautumista sisddnhengityksen aikana.

- vedd ilmaa keuhkoihin, uloshengityksen aikana r:n taryttelya ja liu’uttelua eri korkeuksilla 5 — 10 krt
muista kannatella kylkid uloshengityksen aikana



SUOMEN

PUHE

Nosta oikea kisi
kohti kattoa,
suoraksi
sormenpéita
myéten. Venytd ja
kallista
vasemmalle
yléviistoon. Toista
vasemmalla
kédells.

OPISTO

Nautiskele....

_ ﬁ

Py®6ritd hartioita
mahdollisimman
suuressa
ympyrassa
rauhallisesti
ympér muutaman
kerran. Pidi
késivarret

_rentoinal

Pid& kéddet vartalon
sivuilla, kimmenet
eteenpéin, hartiat
alhaalla. Vedd lapaluita
niin yhteen kuin vaan
saat, kéddet liikkuvat siis
taakse. Lopuksi lis#4
tehoa vield kiidntimalls
peukaloita ulospéin.

Ota késistd
vartalon edessé
kiinni. Ty6nni

samalla kdmmenet
eteenpéin ja
ajattele, ettd joku
vetdd lapaluista
taaksepdin.

Ota késistd vartalon
takana kiinni. Pidi
kédet suorana, paina
kohti lattiaa.
Lopuksi voit nostaa
ké&sid suorana hiukan
ylospéin.

Nosta hartiat niin yl6s
kuin saat. Pid4 hetki ja
tipauta rennosti alas.

Pai hyvissi
perusasennossa.
Taivuta pédta
vasemmalle sivulle,
varovasti! Anna
pédén oman painon
venyttdd! Pidd n. 30

sek. Vaihda puolta.

®

Kallista pasta
varovasti
eteenpéin. Nosta
kddet rennosti
pdén péélle
painoksi. Venyté
rauhallisesti
hengittden 20:een
laskien. Tipauta
kédet rennosti alas,
nosta péé.

—

Hiero tukevalla

Toista jokainen liike ainakin 10 kertaa!!!

Nosta kulmat yl6s, rypistid kulmat.

Nosta oikea poski ylos.

otteella Nosta vasen poski ylos.
paénahka ja Nostele poskia vuorotellen.
kallonpohja. Tarkista, ettd leuka pysyy paikallaan.
Venyttele AAAA-TM-YYYYY-AAAA-TIII-YYYY

korvat ylGs,
alas, ulos,
eteen, taakse!

Lopuksi tee koko sarja perdkkiin 5 kertaa.




AANEN HERATTELYA:

- hymistelyd, mumistelua vokaaleilla: HMMM, vaihtele intonaatiota (hyviksyvi, moittiva)
MUM, MUM, MUMM, vaihtele vokaalia

- U—0-a-e-i;y—0-d-e-i-;i-e-a-0-u; i- e- & 6-y (legato - staccato)

- lililillil-lii, lelelelel-lee, 141315141-153, 1alalall-laa, lileldla — lilelila — lilelsla

- ka-ka —ka-ka —ka-ka —ka...ta-ta — ta-ta — ta-ta-...pa-ta-ka-pa-ta-ka-pa-ta-ka
- YYyy-aaa- yyy-aaa- yyy-aaa-... ddd-uuu-ada-uuu-ada-uuu-...

- myddam- muoam- myéam- muoam + paina kasvot alas ja ravistele posket irtil

HUULIO HEREILLE:
(lausu mahdollisimman nopeasti)

Mummo meni metsdidn, mansikoita maistamaan

Ruislaari — kauralaari — ohralaari

Lieva tyo tuo pienen hyddyn

Tuomo huomasi ruostuneen kuokan kuopassa

Balderin biljardisalissa oli oikein kristallikruunut. Floridalaiset broilerit
Mustan kissan paksut posket sdamiskaks’pitais’valmistaa

Separatistisissit seisoivat pistimet sojossa suo-ojassa.

HUOLLA AANTASI!!!

Tarkista ryhti ja pdan asento

Tarkista hengitys esim. iséntdmiehen asennossa tai kimmenet kyljissi — harjoituksella
Venyttele yldvartaloa ja niskaa, pyorittele hartioita

Rentouta kasvojen lihakset: posket irti ja ravistelu

Haukottele antaumuksella, ainakin 3 kertaa

Hymadhtele myontédvésti: hmmm-a, mum-mum-mumm

Hyréile jotain tuttua melodiaa

Liu“uttele rrrr:id sopivalta koekeudelta!

Ota kulaus huoneenlémpoista vettd

10 Lepuuta tarvittaessa ddntdsi hetkinen, 313 kuiskaile
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