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SAKENIA

Ainiharjoituksista

Kirj. Eero Boman

Sdkenien viime numerossa esi-
tettiin muutamia keinoja epdonnis-
tumisien poistamiseksi ochjelmien
suorituksissa. Silloin myéskin huo-
masimme, ettd piistakseen niistd
syistd, Jotka johtavat epdonnistu-
misiin, on #intid harjoiteltava tar-

mokkaastt,  Kasitelkddmme nyt
hieman  tarkemmin  niitd harjoi-
tuksia.

Fnsimainen setkka, mihin danen-
kiyttdjin on kohdistettava huo-
mionsa on

hengitysharjoitus.

Jokaiselle on tunnettua se, etta
hengitimme keuhkoilla. Kun ve-
damme ilmaa keuhkoihimme, laa-
jenevat ne ja uloshengittiessi su-
pistuvat.  Tissd laajentumisessa
ja supistumisessa juuri onkin yksi

hengitysharjoituksen  tarkeimpid
scikkoja Useimmat tekevidt ti-
min sangen yksinkertaiselta nayt-
tavin toimituksen pammantv

Lovtyy nim. kolme eri hengitys-
lajia: solisluu-, rinta- ja palleahen-
gitys ja naisti vain yvksi on suosi-
teltava ja hyddyllinen, nim. pallea-
hengitys. Solisluuhengitystd kiayt-
tavat tavallisesti korsetteja (kure-
lHivejd) pitivit naiset. On aivan
luonnollista, etti alaosaltaan tiuk-
kaan puristette rintakehd ei voi
laajeta muualle kuin yldspiin, s. o.
solisluiden kohdalta. Scurauvkse-
na siiti on ruma olkapaiden nou-
si. TAmA hengitystapa on siis hyl-
jatiavi Jjo kauneus-syistikin sekd
sen aihenttaja, korsetti, poistetta-
va. Mutta onpa toinenkin syy ja
paljon tirkedmpi, jonka tihden
tallainen hengitys on aivan vira-
ton. Jos olette joskus unahneet

kuvia keuhkoista, niin olette var-
maan tulleet huomaatmaan, etti
keuhkot suipponevat yldspiin, jo-
ten niiden yliosa on kooltaan pal-
jon pienempi kuin alagsa. Kun
siis vain tami yldosa phidsee laa-
jenemaan, sopii sinne paljon vi-
hemman ilmaa kuin jos laajenemi-
nen tapahtuisi keuhkojen alaosas-
sa. Nami kaksi seikkaa kai jo riit-
tdvidt todistamaan solisluuhengi-
tyksen kehnouden. Samoin ei rin-
tahengityskiin ole tarpeeksi #a-
nenkiyttijalle.  Jos taaskin kat-
somme  keuhkojen kuvaa, niin
huomaamme, ettz keskiosa kenh-
koista, joka tulee kaytintdon rinta-
hengityksessi, on paljon tilavampi
kuin yldosa, mutta ¢i1 liheskiin
niin tilava knin alaosa. Tatd hen-
witystd kidyvitivit useimmat ihmi-
set. Ja se onkin tavallisissa olois-
sa tiittivd, mutta puhujalle, lanla-
jalle, niyttelijalle ja lausujalle se
on riittamiton,  Kolmas hengitys-
tapa on palleahengitys, “ainoa au-
tuaaksi tekevd”. Niinkuin jo dsken
huomasimme, on keuhkojen alavsa
tilavin. Jos siis hengitimme si-
ten, etti tamakin osa keuhkoja tu-
lee kivtantodn, sopii ilmaa enim-
min keuhkoihin. Toiset pallea-
hengityksen edut tulevat nikyviin
hivkan mydhemmin esityksessim-
me. Nimeusi on tdmi hengitys saa-
nut vatsaontelon poikki kulkevasta
pallea-nimisesta  hhaksesta, jokz
on ylospdin  kidyriassa asennossa,
niinkuin alaspiin kdinnetyn padan
pohja. Kun nyt keuhkojen ala-
osa sisidnhengittiessd laajenee,
tyontdd se pallean jotenkin vaaka-
suoraan asentoon. Uloshengitta-
essd se taas kdyristyy alkuperii-
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seen asentoonsa. Tillainen on pal-
leahengitys silloin kun. sen on op-
pinut. Mnutta siithenpid tarvitaan-
kin sitkeitd harjoittelemista, en-
nenkuin se syntyy. Ensin on saa-
tava pallea hereille velttoudestaan.

Paras keino on seuraava: Ru-
pea sefillesi ja hengitd har-
vaan ja hartaasti. Sitten koeta

samassa asennossa laulaa tai huu-
taa niinkauan kuin suinkin mah-
dollista; silloin huomaat paliean
vaistomaisen nousun. Senjilkeen
koeta ajatuksella pakoittaa pallea
toimintaan. Téllaista harjoittelua
jatka kunnes tunnet sen toimivan
tavallisessa hengityksessisi, Jos
harjoitellessasi  tuntuu  vahinta-
kadan piinsirkyd tai pahoin voin-
tia, on harjoitus heti hetkeksi lo-
petettava. Kun niin on pallea he-
ritetty, on se harjoitettava voi-
makkaaseen toimintaan. Siihen on
paras harjoitus kively tai juoksu,
mieluimmin mikei ylés. On hno-
mattava ecitei palleahengitsyti voi
oppia pdivassi eikii kahdessa, sii-
hen tarvitaan usein hyvinkin pit-
ki aika. Mutta hellittimittomalla
ja ahkeralla harjoituksella sen voi
oppia kuka tahansa. — Esimer-
kiksi siitd kuinka pitkille voi men-
nid pallean harjoittelu  mainitsen,
etta hyvin harjoitetulla pallealla,
tuolla tavattoman aralla lihaksella
saa huoletta seisti tiysikasvuinen
mies kovatkin anturat jaloissa. —
Mitd varten nyt sitten on tarpeen
palleahengitys? Daitsi ennen esi-
tettyjd, on siiti vieli seuraaviakin
hyvid puolia: dini tulee voimak-
kaaksi, selviksi, kestiviksi. scin-
tuisaksi ja kantavaksi; ruumiin
asentc  paranee huomattavasti;
keuhkot 1tulevat vastustuskykvi-
semmiksi tautien suhteen, j. n. e.
Eikd tarpeeksi “hyvyyksid” tcke-
miin palleahengityksen jokaisellé
vilttimittomiksi ?

Sisddnhengitys on tehtivi yht'-

ikkid ja ehdottomasti nenin kaut-
ta. Miksel suun kautta? Siksi,
ettd ilma nenidn kautta kulkiessa
limpenee, eikid siksi tee vahinkoa
kurkulle;  toiseksi ei tarvitse
aukaista suutansa hengitysta var-
ten; senlisiksi silloin jad synty-
matta epamiellyttiva hankausiini,
jonka niin usein kuulee hiiritse-
vin, jopa pilaavankin muuten an-
siokkaan esityksen. Tissa ne pii-
syyt, joiden tihden on hcngltetta-
vi nenan kautta. Muatta nenan
kautta tiytyy hengittii silloinkin
kun suu on auki. On rumaa ja
luonnotonta suun sulketninen hen-
gitystd varten esim. kahden seu-
raavan sanan vililli: alkaa aamul-
la, jos siind nim. valttamatti pi-
tiisi hengittdd.

Uloshengityksen tulee tapahtua
vitkaan ja siten, ctti lasketaan il-
maa uwlos juuri niin paljon kuin
kunkinkertainen dinen  voimak-
kuus ja sanan pituus vaatii. Mutta
ei ollenkaan enempii, silla Zanen-
kivttija ei saa tehlata tippaakaan
ilmaa hukkaan. Parhaiten voi
tarkastaa ilman menekin kynttilin
avulla,  On pidettivd palavaa’
kynttilaa suun edessi lausuessa tai
huutaessa : jos lickki ei vihdidkiin
litkahda, tulee kaikki ilma kiyte-
tvksi, ecikd symny “liikatuotan-
toa”, mutta jos se liikahtaa. menee
ilmaa hukkaan.

\iela on huomattava ja tarkasti
mieleen painettava seuraavat sei-
kat: Tlengitys on tehtdvd niin, et-
tei yleisd sitd nde; hengitys on
tehtivi siten ettel yleisd sitd kuule;
ilma ei saa koskaan loppua kes-
ken; hengittamidn ei saa koskaan
pysiihtyd, ellei sisillyksen vaati-
maa pysihdysti ole; kiivaissa ja
voimakkaissa kohdissa on varot-
tava ilman baukkomista, silli sil-
loin juuri syntyy se kinkuva han-
kausaani, josta jo edelli huoman-
timine.
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AMutta vksin hengitysharjoituk-
set eivit riitd, vaan sen lisaksi on
kiinnitettivi huomio myéskin

(L3 aaniharjotuksiin.

Ainiharjotukset ovat jatkuvia
hengitysharjoituksia. Uloshengit-
tiessd ilma muuttuu soivaksi ai-
neksi.  Hengitys- ja &daniharjoi-
tuksilla on siis yhteinen tehtiva:
ddnenmuodostus.

Adnesmuodostuksen lihin pai-
miird on saada #dni puhtaaksi,
sointuisaksi ja tiyteldiseksi. Sa-
noimme jo asken, etti ne edut saa-
vutetaan jo  palleahengitykselld.
Mutta ei yksin. Siihen tarvitaan li-
siksi oikea ja tarkeituksenmukai-
nen danenkiyttely. Siis on opit-
tava kiyttimiin oikein aanielimi-
aan. Kiymme lyhyesti livitse tar-
keimmat kohdat niistd neuvoista,
joita seuraamalla voi oppia aina-
kin jossakin madrin Aanielimien
tarkoituksenmukaisen kayttamisen.

1. On varottava, ettei kitapurje
ole ddniviylan tielld, vaan ettd se
on kohotettuna dinen tieltd pois.
Kitapurje on pehmed lihas heti ki-
talaen takana; siini on mydskin
n. s. pikku-kieli.

2. On viltettivid  kurkkudinta.
Ainen pitdi tulla selviisti ulos:
tivtyy voida ikdinkuin puraista
joka sana poikki.

3. On aukaistava suuta tarpeek-
si paljon. Suurin suun avaus ta-
pahtun a-kirjaimessa, jolloin se on
niin suuri, ettd peukals hyvin mah-
tuu hampaiden viliin. Toiset dan-
tibt seuraavat seuraavassa jirjes-
tyksessd: 8, e, 1, 0, 4, u ja y.

4. Huulia ei saa puristaa ham-
paita vasten, el myvoskdin tyontad
luonnottoman pitkille, Ne ovat
pidettavit vapaina ja luonnollisina,

5. Kieli on harjoitettava niin,
ettd se vaikeimmissakin ja suurin-
takin sukkeluutta vaativissa koh-
«lissa helposti tekee tehtdvinsi.

Tiban johtavia harjoituksia ovat
m. m. seuraavat:

a) Suu auki; kieli tyonnetidin
mahdollisimman pitkille ulos ja
vedetdin sitten takaisin hiljalleen
ja maltillisesti, ja asetetaan lepo-
asentoon suunpohjalle aivan litte-
iksi.

h} Kielen kirki nostetaan vit-
kalleen vlds sunlakeen saakka ja
Jasketaan samoin alas. Sitten kul-
jetetaan kielen kirked ympari sun-
ta niin, ettd se koskettaa joka
bammasta sekd ylhailld ettd al-
haalla. Tama kaikki tapahtuu
suun ollessa niin avoinna kuin
suinkin.

6. Leuka on saatava notkeaksi
ja helposti avautuvaksi, Siti on
harjoitettava  vaikkapa seuraa-
vasti:

a) suu on aukaistava mahdolli-
simman suureksi ja jilleen suljet-
tava; timi taytyy tapahtua niin
nopeasti kuin suinkin mahdollista.

b) TLeukaa on litkutettava poi-
kittaiseen struntaan edes takaisin,

Kun niin on saatu tirkeimmit
Aanielinten  oikeinkidyttimisseikat
selville, on ruvettava niiden mu-
kaan &antd harjoittamaau. Tir-
keintd on saada kaikkinaiset viat
ja luonnottomuudet poistetuksi.
Ne saadaan edelld lueteltuja neu-
voja seuraten vAsyttdmaisti harjoit-
tamalla. Mutta onpa heillikin,
joilla et ole mitdin erikoista vikaa
tai luonnottomuutta dinessda, onpa
heillikin vield harjoiteltavaa. Tay-
tyy oppia kidyttimidin Adintidn
kauniisti, esityksen sivyyn ja voi-
makkuuteen sopivaksi j. n. e
Useimmat timan kylld kiasittavit-
kin itsestifin, mutta eivat silti saa
aintdidn tottelemaan. Suosittelisim-
me sen vuoksi kaikille ddnenkiytta-
jille, olkootpa sitten lausujia, pu-
hujia, ndyttelijbitd tal mitd tahan-
sa seuraavia harjoituksia edelli-
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mainittujen taitojen saavuttami-
seksi.

1. Otettakoon joku suorasanai-
nen kappale, mikid tahansa, ja lu-
ettakoon se dantd hiventakiin
nostamatta tai laskematta, nopeu-
den hiventikddn kithtymitti tai
harvenematta.

2. Luettakoon sama kappale si-
ten, etta aletaan hiljaa, kuiskauk-
sesta ja paisutetaan voimaa vahi-
teleen, lause lauseelta, kunnes lo-
pussa on suurin mahdollinen voi-
makkuus, Tidssd harjoituksessa on
erittdin tirkeiti muistaa, etta no-
peus ei saa kiihtyi voiman mu.
kana.

3. Lihdettdkddn  taas samaa
kappaletta lukemaan kuiskaukses-
ta alkaen, mutta jo puolivilissi
kappaletta on noustava suurim-
paan voimakkuuteen, ja laskeu-
duttava loppuun mennessi takai-
sin kuiskaukseen. Kuta pienem-
milla askelilla voi nousta ja laskea
sitd paremmin ja vaikuttavammin
voi ddntddn kayttii,

4. Taas vaikka sama kappale.
Lihdetddn aivan tavallisesti luke-
maan ja lisdtddn nopeutta suurim-
milleen; lopussa taas palataan ol-

kunopeuteen, Nyt on huomattava
ettei voima nopeuden mukaan
nouse,

Usein on tultu huotaamaan, ei-
ta tamidn tapainen harjoitus-sys-
teemi on tuottanut tavattoman hy-.
vid tuloksia,

Emme esiti timén enempid niita
“kuivia” harjoituksia. On parem-
pi harjeitella kunnollisesti lyhem-
pien  harjoitustapojen mukaan,

kuin tietii pitkia ja konstikkaita
ja kyllastyd niihin, Harjoitukset
tuntunevat alussa ikiville ja kui-
ville, mutta niihin perehdyttyi tu-
levat ne hauskoiksi ja mieltikiin-
nittiviksi. On vain muistettava
tissakin tapauksessa eras viisas
neuvo: “Haitailemittd, muita hel-
littdmatta”.

Niin houkuttelevaa kuin olisi-
kin suomenkielen erikoisuuksien,
murteellisten virheellisyyksien y.
m. selvittely, tdytyy se jattaa talld
kertaa sikseen. Erittiinkin tialld
Amerikassa olisi tirkeati kiinnit-
tii niihin puoliin huomiota, silli
taallahan on tiydellinen baabelin-
sekoitus jo suomenkielenkin mur-
teiden suhteen, pubumattakaan
vierasten kielten sotkeavasta vai-
kutuksesta.

Lopuksi huomautamnie, ettei mi-
tenkdin ole mahdollista uiin ly-
hyessd esityksessi tyhjentdvisti
kisitella niinkin  monimutkaista
asiaa kuin aanibarjoitnkset ovat.
QOlemme vain tahtoneet antaa yli-
malkaisia ohjeita ja wiittailuja nii-
ti tovereita varten, joilla on halua
kehittyd ddnenkayttijiksi. Jokai-
nen ken haluaz voi nditi niukkoja
huemautuksia  seuraamalla muo-
dostella  omia harjoitustapojaan.
Harjoittelussa on vain pidettivi
paamairani se, ettd sen Lkautta
padstiin mahdollisimman lihelle
huonnollisuutta.

Jos niiti neuvoja seuraamalla
edes edes yksikdin harjoittelija
piiisee oikealle tolalle, on tarkoi-
tuksemme saavutettu. Sikenien
palstoja ei ole hukkaan Kiytetty,
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