Laulamisen ABC: Lauluasento ja rentous

LAULUASENTO JA RENTOUS

Otetaan tahan alkuun dariesimerkki: Suorista ensin polvet lukkosuoraksi, jannita vatsalihaksia ja nosta
olkapaitasi. Laula ihan mita vain, vaikka “Ukko Nooa”. Milta tuntui? Milta danesi kuulosti? Vastaus
molempiin kysymyksiin on takuulla: “Ei hyvalta!”. Laulaminen on koko keholla tehtdvdd tyétd mutta

toisin kuin monet ajattelevat, téimd tydskentely on rentouttamista, ei jinnittédmistd.

Huom!
Jos sinulla on paljon kehon jannitystiloja, suosittelen kiymaan myds fysioterapeutilla tai
hierojalla, jotta saat tietoosi juuri sinulle sopivia lihasten rentoutuskeinoja.
Mina itse sairastan TOS- ja fibromyalgiaoireyhtymia, joten minulle kehonhuolto

laulutekniikkaharjoitusten lisdksi on darimmaisen tarkeaa.

Nyt asiaan! Kaikki kehon jannitykset vaikuttavat ddnesi sointiin. Kiinnittdamalla huomiota seuraaviin
alueisiin, saat tietoisesti rentoutettua tarkeita kehon osia, joiden jannitykset vaikuttavat danen sointiin

ja terveelliseen danentuottotapaan.

Hyvan lauluasennon rakentaminen alhaalta ylospain

1. Jalkapohjat

Lahdetddan rakentamaan hyvada lauluasentoa jalkapohjista saakka. Seiso lantion levyisessa
haara-asennossa ja siirrd painoasi useita kertoja oikealta vasemmalle ja edesta taakse. Etsi si-
nun kehollesi sopiva keskikohta. Se paikka, jossa tunnet olevasi rennosti. Jalkaterat osoittavat

suoraan eteenpdin ja seisot juurevasti.

© Hanne Kivioja 2020



Laulamisen ABC: Lauluasento ja rentous

Polvet

Kiinnitetaan seuraavaksi huomio polviin. Suorista ja koukista polvet vuorotellen. Etsi polville
hyva keskiasento, ei lukkosuoraan eika koukkuun. Monet mieltavat taman tunteen polvissa ns.

pehmeydeksi, eli etsi asento, jossa sinulla on pehmeat polvet ja seiso rennosti.

Lantio

Hae hyva lantion asento: Kallista aluksi lantiota eteen ja taakse. Etsi ndiden dariasentojen va-
lilta hyva keskikohta, jossa selka- ja vatsalihaksesi pysyvat rentoina. Pida lantio sivusuunnassa
keskella kehoasi, jotta paino jakautuu tasaisesti molemmille jaloille. Tarkista, etta seisot yha

juurevasti ja etta polvesi ovat pehmeat.

Vatsa

Alakropan rentoudella varmistetaan, ettad vatsalihaksilla on mahdollisuus rentoutua. Toisin
kuin vaatekaupan peilin edessa, lauluharjoituksen aikana peilin edessa on tarkoitus antaa vat-
san roikkua rentona. Mita rennompana vatsa pOmpottaa, sitd parempi se on danentuoton kan-
nalta! Vatsalihasten rentous on mm. hengityksen ja laulajan tuen perusta, joista puhumme

mydéhemmin.

Olkapaat

Olkapaiden keskiasento haetaan aariliikkeiden avulla. Tuo olkapaat eteen ja taakse muutamia

kertoja ja jata ne keskelle rentoon asentoon. Nosta olkapaasi kohti korvia ja laske ne alas ren-

noiksi. Toista muutaman kerran.

Paa

Kuvittele, ettd paasi jatkuu selkdrangan jatkeena mutta pysyy rentona, kuten sellaiset auton

kojelaudalla olevat isopaiset lelut! Tunne, kuinka niskasi tuntuu pitkalta. Varmista, etta leukasi
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pysyy suorassa: leuan rintaan painaminen tai eteen/ylds tyéntdminen aiheuttaa jannityksia

kurkunpaan alueelle.

Tunnustele olotilaasi ja kdy mielessasi lapi jokainen juuri dsken rentoutettu alue kehossasi. Tama ren-
tous on hyvan laulamisen perusta! Ajan my6ta rentous automatisoituu ja saat sen osaksi luonnollista
olemistasi. Sen ansiosta voit liikkua ja laulaa samanaikaisesti, sen ansiosta aanesi soi tayteldisesti, sen

ansiosta danesi muodostuu terveellisesti.

Muista myos venyttely

Palaa tahan rentouttavaan tekniikkaharjoitukseen aina ennen aaniharjoituksia.

Ennen tatd hyvan lauluasennon rakentamista voit venytelld kylkia, kdsivarsia, rintaa, selkaa, lonkan-
koukistajia ym. jos tunnet, ettd kehossasi on kireyksia. Voit varovasti sivelld kaulan alueen lihaksia ja
niskaa. Voit rentouttaa kasvojesi lihaksia naputtelemalla pdanahkaa ja kasvoja. Laulaessa myos kasvo-

jen pitaa pysya rentoina ja tama rentoutuskeino auttaa siina.

Suun alueen lihasten rentouttamisella on suora yhteys artikulointiin. N&ita lihaksia voit venytella esi-
merkiksi mutristelemalla ja avaamalla suuta, ddriasennosta toiseen. Tama venytys myds aktivoi huulia.
Kielen rentouttamiseksi voit pyoritella sita yla- ja alahampaiden ulkopintaa vasten: ensin kahdeksan
kierrosta per suunta, sitten nelja kierrosta per suunta, sitten kaksi ja lopuksi viela yksi. Kielen lihasjumit

hankaloittavat artikulaatiota ja vaikeuttavat hyvalla soinnilla laulamista.

Vinkki hyvan lauluasennon yllapitamiseen laulamisen aikana

Tarkkaile peilistd etenkin polviasi, lantiotasi ja ryhtidsi. Voit hakea hyvaa lauluasentoa myos laulamalla
selka ja paa seinaa vasten. Kannateltu, hyva lauluasento mahdollistaa lihasten rentouden, hyvan hen-

gitystekniikan ja aktiivisen laulajan tuen toimimisen.

Tarkkaile peilista myos kasvojesi rentoutta. Ja muista pitda suu auki: leuka on rentona alaviistossa.

© Hanne Kivioja 2020



