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Esipuhe

Musiikin ja laulamisen on todettu tekevan ih-
miselle hyvaa. Taman todistavat lukuisat aihet-
ta kasittelevat tutkimukset ympari maailman.
Myds vanhustydn kentalld on paljon haasteita,
joihin musiikin avulla voimme vastata. On fyysi-
sesti ja kognitiivisesti rappeuttavia sairauksia ja
toimintakyvyn rajoituksia, kipuja ja kolotuksia,
yksindisyytta ja masennusta. Musiikilla voidaan
saavuttaa merkittavia hyotyja kaikilla nailla alu-
eilla. Tutkimustuloksin on kuitenkin vaikea kuva-
ta ikaantyneiden musiikkitoiminnan tenhoa ko-
konaisuudessaan: kohtaamisia, saihkyvia silmia,
kauan kadoksissa olleen lauludaanen 16ytymista,
ilahtuneita katseita ja lampimia kadenpuristuk-
sia. Vapaaehtoistoiminnassa hyddynnetty mu-
siikki tuo ihmiset ldhemmads toisiaan ja itsedan.

Monet ikdihmiset ovat vammansa tai sairauten-
sa vuoksi vaarassa jaada vaille musiikin hyvaa
tekevia vaikutuksia. Musiikki kuuluu kuitenkin
kaikille siita kiinnostuneille. Siksi erityisryhmi-
en huomiointi on tdrkeaa. Vaikka toimimme

ja kommunikoimme eri tavoin, olemme kaik-

ki samanlaisia ihmisia — oikeutettuja samoihin
iloihin. TunneMusiikissa seka tarmokkaat va-
paaehtoiset, toimintakyvyltaan heikentyneet
ikadantyneet etta eri-ikdiset nako- ja kuulovam-
maiset ovat kokeneet yhteisia elamyksia mu-
siikkitoiminnan aarella. Osallisuuden tunne ja
yhdessa tekeminen tukevat musiikin tavoin ko-
konaisvaltaisesti ikddntyvan ihmisen terveytta ja
hyvinvointia.

Laulamisen hyvinvointivaikutukset eivat ole vain
laulutaidosta tai -kyvysta kiinni. Adnen tuotta-
minen ja liikkkuminen musiikin tahdissa voitele-
vat koko kehoamme, vaikka laulu lipsahtaisikin
nuotin vierelle. Pienikin osallistuminen tuottaa
aivoillemme askaroitavaa. Emme voi ulkopuolel-
ta arvioida, ketka viela kykenevat musisoimaan

ja saamaan siitd iloa: musiikkiryhmissa on nahty
puhekyvyttdmien puhkeavan lauluun ja muis-
tisairaiden tunnistavan jalleen puolisonsa kas-
vot yhteisen hddvalssin soidessa. Vaikka musiikin
hyvinvointia ja identiteettia tukevat vaikutukset
perustuvat aivojen toimintaan, ihmisten valille
rakentuvat sillat tuntuvat olevan lahempadna tai-
kuutta. Musiikin voima on sykdahdyttava.

Kasissasi olevan oppaan ensimmainen pai-
nos ilmestyi vuonna 2014. Oppaan tekemiseen
osallistuivat monet tahot ja yksittaiset henkilot.
Erityiskiitokset Nakovammaisten liitolle, Kuu-
loliitolle ja Vanhustyon Keskusliitolle, sekd asi-
antuntijaryhmamme jasenille Ava Nummisel-
le, Asta Saloselle, Anne Wicht-Kvarnstromille,
Meeri Falckille, Leena Ikoselle, Hilkka Paaselal-
le ja Jukka Salmiselle. Erityiskiitoksensa ansait-
see myos TunneMusiikin kouluttaja Tiina Mat-
tila, jonka asiantuntemus ja innostus on ollut
kullanarvoista.

TunneMusiikki-toiminta jatkaa esteettomyy-
den ja saavutettavuuden saralla. Musiikin ilosa-
nomaa valitetddn eteenpdin. Voidakseen hyvin,
ihminen tarvitsee paljon muutakin kuin katon
paansa paalle, puhtautta ja ruokaa. Musiikki
kuuluu kaikille, ikaan tai toimintakykyyn katso-
matta. Ei ihminen pelkasta leivasta ela.

On voima, mi mielet nuorentaa,
elon soihtuna on joka aika,
ilopdivic ihmisen kirkastaa,

luo huoliin hohdetta rauhaisaa;
seon laulun tenhoisa taika.
(Laulajain marssi, Oskar Merikanto

ja Alpo Noponen 1939)

Heini Siltainsuu & Heidi Oilimo
Musiikkisuunnittelijat, Elakeliitto
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TunneMusiikki

Eldkeliiton valtakunnallinen TunneMusiikki-toi-
minta sai alkunsa Raha-automaattiyhdistyksen
tuella nelivuotisena projektina vuonna 2012.
Vuodesta 2016 toiminta on ollut STEA:n koh-
dennetun toiminta-avustuksen piirissa, joka
kertoo toiminnan arvostuksesta ja vaikuttavuu-
desta my&s laajemmin yhteiskunnallisesti. Yh-
teistydbkumppaneina toiminnassa ovat muka-
na Kuuloliitto ry, Nakévammaisten liitto ry seka
Maaseudun sivistysliitto.

TunneMusiikki-toiminnan tarkoituksena on ke-
hittaa ja edistaa elakeikdisten musiikkitoiminnan
esteettomyytta. Keskidssa ovat ikaihmiset, joi-
den toimintakyky on heikentynyt aistivammo-
jen tai muistin ongelmien myo6ta. Toiminnassa
koulutetaan yli 50-vuotiaita vapaaehtoisia oh-
jaamaan musiikkiryhmia itseaan huonompikun-
toisten ikaantyneiden parissa ja kehitetddn uu-
sia ikaihmisia osallistavan musiikkitoiminnan
muotoja.

Tarve toiminnalle huomattiin Elékeliiton aiem-
man musiikkihankkeen aikana. Savel soikoon
(2009-2011) hankkeessa koulutettiin muistisai-
raita tapaavia vapaaehtoisia. Monet Savel Soi-
koon -vapaaehtoiset kokivat neuvottomuutta
huomatessaan, etta osa kohderyhmasta jaa ais-
tihaittojen takia toiminnan ulkopuolelle. Huoli ei
ole turha, silld 75 vuotta tayttaneista noin puo-
let karsii jonkinlaisista aistirajoitteista, yleensa
kuulon alenemasta tai naén muutoksista.

Kursseja kdyneet vapaaehtoiset ovat TunneMu-
siikki-toiminnan ydin. He vierailevat laitoksissa
ja yksittdisten ihmisten kotona laulattamassa ja
liikuttamassa, hyrdilevat tuttuja lauluja vanhus-
ten kanssa ulkoillessaan ja kdyttavat musiikkia
muistelun ja kohtaamisen valineena. He antavat
omaa arvokasta aikaansa, laheisyytta ja lampoa

sita tarvitseville. Vapaaehtoisten ohjaama mu-
siikkitoiminta luo hyvinvointia, edistaa terveyt-
td ja kuntouttaa musiikkituokioihin osallistuvia
ikdihmisia.

Tama opas on koottu TunneMusiikin projekti-
aikana ja sitd on testattu koulutuksissa ympa-

ri maan. Kirjasesta l0ytyy oppia ja iloa kaikille
ikdihmisten kanssa toimiville vapaaehtois- ja
vertaisohjaajille kuin myds vanhustydn ammat-
tilaisille. Oppaan tarkoitus on ennen kaikkea
tukea vapaaehtoisia heidan tarkedssa tehtavas-
saan. Opas voi myos antaa kipindn musiikkisi-
saltdisen vapaaehtoistoiminnan aloittamiseen.
Mukaan liitetyt kaksi CD-levya toimivat musiik-
kituokioiden pohjina ja kappaleisiin liittyvista
tehtdvista on koottu ehdotuksia oppaan loppu-
osaan. Levyilta voi kuunnella tuttuja ikivihreita
myo6s omaksi iloksi. Oma mielimusiikki hoitaa,
vaikka aistit, muisti tai musiikilliset taidot eivat
aivan taydellisia olisikaan.

Oppaan sivujen kommentit ja sitaatit on kerdt-

ty TunneMusiikin arviointi- ja seuranta-aineistois-
ta sekd koulutuksissa ja tapahtumissa tavatuilta ja
haastatelluilta eldkeikdisiltd vapaaehtoisilta. Osa
kommenteista on kerdtty projektin teettdmdn kan-
sallisen hoivalaitoskyselyn (2013-2014) otoksesta.
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Musiikki on muutakin kuin danta - se nakyy, tuntuu ja koskettaa

Musiikki on lasna elamassamme lahes joka pai-
va. Mielessamme voi soida jokin tuttu kappale
tai voimme huomaamattamme kuulla uutisten
tunnusmusiikin iltapuuhien taustalla. Kuulem-
me musiikkia jo kohdussa ennen syntymaddm-
me, ja savelet soivat usein myos viimeiselld mat-
kalla. Musiikkiin liittyy henkilokohtaisia muistoja,
tunteita ja tuntemuksia, mutta musiikki myos
yhdistdaa koko maailman ihmisia: ei tunneta yh-
tddn maailman kolkkaa tai kulttuuria, jossa ei oli-
si musiikkia, laulua ja tanssia jossakin muodossa.

Musiikki luo yhteishenked ja hyvaa tuulta. Se yh-
distaa sukupolvia, pitaa ylla suomalaista kulttuu-
riperinnetta ja savyttaa arkea ja juhlaa. Musiikki
voi antaa meille yhteenkuuluvuuden tunnetta
silloinkin kun emme tunne toisiamme: Finlan-
dia-hymni yhdistaa suomalaisia, ja yhdessa ka-
jautettu Suvivirsi tekee kevaan. Musiikki johdat-
taa tanssiin vaikka tuiki tuntemattomien kanssa.

Oppaan sivuilla musiikki ndhdaan ensisijaisesti
yhdessaolon, virkistyksen, kuntoutuksen ja en-
naltaehkaisyn lahteena. Siihen on jokaisella oi-
keus. Kuntoutuksen ja terapian nakemys mu-
siikista pohjautuu vuorovaikutukseen, ja tata
ajatusta halutaan myos TunneMusiikki-toimin-
nassa vaalia. Musiikki tuo meidat yhteen ja an-
taa meille yhteisen kielen. Musiikkia voidaan tar-
kastella monen eri aistin, tunnelman ja tilanteen
nakokulmasta, yksin tai yhdessa. Musiikki vaikut-
taa vireystilaan ja jopa elintoimintoihimme.

Tutut kappaleet yllapitavat ikdaantyneiden tur-
vallisuutta ja auttavat pitamaan epamiellyttavia
tuntemuksia loitolla. Erityisesti hoivalaitoksissa
asuvien ikaihmisten arjessa musiikilla on tarkea
sija. TunneMusiikki-projektin teettamaan kysely-
tutkimukseen vastanneista laitoksista jokainen
pitaa musiikkia erittdin tarkeana hoitotydn osa-

na. Kdytannossa kaikki 134 kyselyyn vastannutta
laitoshenkilokunnan edustajaa kuvasi musiikin
kohottavan asukkaiden mielialaa ja helpottavan
hoivatoimenpiteitd. Sen kerrotaan virkistavan
my&s henkilokuntaa ja omaisia.

Kyselytutkimuksen otoksen mukaan laitoksissa
soivasta musiikista liki kolmannes on vapaaeh-
toisten tuottamaa. Hoitotydta tekevat arvosta-
vat vahvasti vapaaehtoisten osaamista ja aikaa.
Saannolliset ja sitoutuneet vapaaehtoiset ovat
niin vanhuksille kuin heitd hoivaaville laitoksille-
kin voimavara.

Musiikilla on oma sijansa elaman kadannekoh-
dissa, joista eldkkeelle siirtyminen voi olla yksi.
Elakkeelld jad enemman aikaa omille kiinnostuk-
sen kohteille, kuten harrastuksille tai vapaaeh-
toistoiminnalle. Tyo- ja perhe-elaman vilskeessa
omat harrastukset ovat saattaneet unohtua, ja
esimerkiksi musiikin pariin on vasta elakeidssa
aikaa palata. Musiikilla voi tuottaa hyvaa oloa ja
virkistystd myos muille ihmisille. Vapaaehtois-
toiminta musiikin parissa perustuu juuri tahan
ajatukseen. Ennen musiikkitoimintaan ryhty-
mista on hyva tutustua vapaaehtoistoiminnan
periaatteisiin.
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Vapaaehtoistoimintaa
inmisena ihmiselle

Vapaaehtoistoiminnan
periaatteista

Vapaaehtoistoiminta on omasta halusta lahte-
vaa toimintaa toisen ihmisen hyvaksi. Jokaisel-
la on omat syynsa ryhtyd vapaaehtoiseksi, ja
usein siita saa itselleen jotakin: mielihyvad, oh-
jelmaa, uusia tuttavuuksia ja merkityksen tun-
tua. Auttaminen voi olla jatkuvaa ja viikoittaista,
kertaluontoista tai satunnaista. Musiikin hyo-
dyntaminen on vain yksi, joskin hyvin yleinen
vapaaehtoistoiminnan muoto. Vapaaehtoisella
on oikeus valita itse toimintamuotonsa ja sitou-
tua siihen haluamakseen ajaksi. Yhta lailla hanel-
la on oikeus kieltdytya tehtavista.

Vapaaehtoinen omana itsenaan
Vapaaehtoinen kohtaa autettavansa aina ta-
vallisen ihmisen tiedoin ja taidoin. Hanen teh-
tdvanddn ei ole antaa diagnooseja tai hoitoa,
lomittaa omaishoitajaa tai toimia kotipalvelu-
na. Vapaaehtoinen ei koskaan korvaa ammatti-
henkildkuntaa, vaan han toimii vapaaehtoisena
omine elamankokemuksineen, omana itsenaan.
Kuka tahansa voi kayttaa musiikkia osana va-
paaehtoistoimintaansa laulu- tai soittotaitoon
katsomatta. Tarkeinta on halu tuottaa muille
iloa musiikin avulla, herattad tunteita ja yhteen-
kuuluvuutta. Tama voi tapahtua laulamalla, soit-
tamalla, musiikkia kuuntelemalla, sen tahtiin
liikkumalla tai musiikista keskustelemalla. Oli toi-
minnan muoto mika tahansa, tarkeinta on, ettd
se on osallistujilleen mieluisaa.

Tasa-arvoinen suhde

Vapaaehtoisen tarkein hyve on tunnistaa autet-
tavansa tarpeet ja toiveet. Tarkeda on auttaa ar-
jessa silld tavoin kuin autettava haluaa: hanen
itsemadraamisoikeuttaan ei sovi koskaan louka-
ta. Vapaaehtoisen tulee mahdollisuuksien mu-
kaan kuulla autettavansa mieltymyksia muun
muassa kayntitineydesta ja -ajankohdista seka
musiikista. Kun kyseessa on ryhma, musiikillinen
sisdlto rakennetaan sen toiveiden ja kunnon
mukaisesti. Molemmilla toiminnan osapuolil-

la on oikeus lopettaa vapaaehtoissuhde, mikali
vaikkapa henkildkemiat eivat kohtaa tai toimin-
nassa on muita haasteita. Vapaaehtoistoimin-
nan tulisi olla miellyttavaa ja antoisaa niin autet-
tavalle kuin auttajalle itselleen. Vapaaehtoinen
ja hanen autettavansa ovat tasa-arvoisia ja yhta
arvokkaita.

Luottamuksellisuus ja tuen turvaaminen
Vapaaehtoinen on aina vaitiolovelvollinen. Au-
tettavien asioista ei sovi kertoa ulkopuolisille
ilman autettavan suostumusta. Vaitiolovelvolli-
suus koskee myos keskusteluja omaisten kans-
sa. Vapaaehtoisella on kuitenkin oikeus kaantya
vaikeissa tilanteissa ammattilaisten puoleen vai-
tiolovelvollisuutta kunnioittaen. Apua, tukea ja
rohkaisua voi hakea paitsi ammattilaisilta myos
jarjestoista. Eldkeliiton eettisissa ohjeissa tode-
taan, etta vapaaehtoistoimintaan sitoutuneena
jarjestona liitto tukee toimintaa tekevia. Elakelii-
ton vapaaehtoistoiminnan suunnittelijan puo-
leen voi tarvittaessa kaantya.
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Omien voimien mitoittaminen
edistaa luotettavuutta

Vapaaehtoiseksi ryhtymisessa voi arveluttaa toi-
minnan sitovuus: vapaaehtoistoiminta vaatii
pitkdjanteisyytta ja sitoutumista. Sitoutumisen-
sa maaran saa kuitenkin jokainen itse paattaa.
Omat voimavarat on alusta alkaen arvioitava
niin, ettd voimat riittdvat eika auttajasta tule uu-
puvaa autettavaa. Kun toiminta ei kuormita lii-
kaa, siita nauttii ja siihen sitoutuu mielelldan.
Silloin jaksaa tehdd sen, mita on sovittu ja niin
hyvin kuin osaa.

Musiikille on kysyntaa, rohkea laulattaja puut-
tuu monesta paikasta. On silti syyta varoa, ettei
lupaudu suurempaan taakkaan kuin mita jaksaa
kantaa. Jos taakka on jo kasvanut liilan vasytta-
vaksi, vastuita on rohkeasti vahennettava. Jokai-
nen tietaa itse omat rajansa.

Palkattomuus

Vapaaehtoistoiminnasta ei pyydeta eika saada
palkkaa. Rahaa ei saa mydskaan musiikkiryhman
ohjaamisesta tai yhteislaulujen laulattamisesta.

Vapaaehtoistoiminnan muodot
— musiikki soimaan ja hyva
kiertamaan

Musiikkitoimintaa voit toteuttaa vapaaehtoise-
na monella eri tavalla. Voit kdayda jossakin paik-
kakuntasi hoivalaitoksessa laulattamassa sen
asiakkaita, voit ohjata virkistavan musiikkituo-
kion yhdistyksen kerhon tapaamisessa tai koti-
kdynnilld laulaa lurauttaa autettavasi lempikap-
paleen. Jos autettavasi kykenee liikkkumaan, voit
innostaa hantd lahtemaan kanssasi konserttiin
tai teatteriin.

Mikaan ei esta laulamasta yhdessa ulkoiltaessa

tai soittamasta musiikkia autettavan luona - ja

jos kunto sallii, vaikka tanssimasta. Tarkeinta on,
ettd saat autettavasi, yksilon tai ryhman, innos-
tumaan ja osallistumaan.

Ihmiset laulavat mielelldan, kunhan joku aloittaa.
Ryhmatoiminnassa on hyvd muistaa, etta tehta-
vasi ei ole esiintya. Vapaaehtoisena sinun tu-
lee vain saada laulu, jumppa tai muistot liikkkeel-
le ja synnyttaa toimintaan osallistuvista yhteisen
tuokionne tahtia.

Musiikkia voit kayttada myos muun toimin-
nan taustalla: kasityopiirissa voidaan valilla
puhjeta spontaaniin lauluun tai kuunnella taus-
talla radion toivekonserttia. Toki taustamusiikin
suhteen on jdlleen muistettava ryhman erityis-
tarpeet. Jos paikalla on kuulovammaisia, keskus-
telun seuraaminen on heille vaikeaa taustada-
nen hdiritessa. Yhdessa I6yddtte parhaan tavan
toimia.



"Ei sitd meilld mitenkddn suun-
nitella. Siind vaan kdsityopii-
rildisistd joku alkaa laulella ja
muut yhtyvét mukaan. Hetken
pddstd jollakin muulla tulee
joku laulu mieleen. Sillé lailla se
meilld toimii” (Keski-Suomi)

"Meillé kokoonnutaan poru-
kalla harjoittelemaan lauluja
aina joka toinen tiistai. Valiin
jaavilla viikoilla kéydddn sit-
ten laitoksessa laulattamas-
sa. Joka viikko sitten tapaa sitd
porukkaa, ja laitoksessa tyk-
kadvadt ettc on sddannollista.”
(Pohjois-Pohjanmaa)

Oletko tullut ajatelleeksi,
etta...?

Monissa hoivalaitoksissa osataan
nykypdivana arvostaa musiikkia
osana hoitoarkea. Joskus hoito-
laitoksen arjen ja ammattitaiteili-
jan aikataulut ja toimintatavat on
haastavaa saada kohtaamaan. Mu-
siikkituokioita on usein sujuvaa jar-
jestaa juuri elakeikaisten vapaaeh-
toisten kanssa. He ymmartavat ja
kunnioittavat laitosten arjen suju-
vuutta, tuntevat usein talon tavat
ja jonkun asiakkaista tai henkilo-
kunnasta. He usein ymmartavat —
vahintaan yhta hyvin kuin ammat-
tilaiset — osallistavuuden ja ajan
antamisen merkityksen seka sen,
miten jokainen asukas ansaitsee
oman huomionsa. Siksi vapaaeh-
toiset ovat syystakin pidettyjd ja
arvostettuja vierailijoita.
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Musiikkiin perustuvan vapaa-
ehtoistoiminnan kaynnistaminen

Jos vapaaehtoistoimintaan ryhtyminen kiinnos-
taa, kannattaa tarttua toimeen! Ensin on hyva
tarkistaa, millaista toimintaa paikkakunnallasi
jo on, millaiselle toiminnalle olisi tarvetta ja
missa sita olisi paras jarjestaa. Pohdi, mitka
ovat vahvuuksiasi ja miten voisit niita hyodyn-
tad. Jos pidat laulamisesta ja haluat perustaa
laulu- tai musiikkiliikuntaryhman, kysdise pai-
kallisyhdistyksesta tai jostakin laheisesta hoi-
valaitoksesta, olisiko heilla tarvetta ja kiinnos-
tusta hyodyntaa taitojasi. Moni vapaaehtoinen
on ajautunut laulattajaksi jonkun pyynnosta, ja
mukaan lahteminen on vaatinut vain ripauksen
rohkeutta.

Tutuista paikoista on helpompi aloittaa. Jos
olet joskus vieraillut jossakin laitoksessa tapaa-
massa laheista tai autettavaa, voit aloittaa kyse-
lykierroksesi sielta. Voit myos hakeutua jonkin
vapaaehtoisryhman kuunteluoppilaaksi. Voit yli-
paataan kysella palvelukotien, kaupungin kult-
tuuritoimen tai vaikkapa taloyhtion hallituksen
tilannetta. Musiikkituokio voidaan jarjestaa vaik-
ka kerrostalon kerhohuoneessa talon idakkaille
asukkaille.

Ryhmaan voidaan osallistua vain, jos sen ole-
massaolosta tiedetddn. Tiedota kokoon-
tumisesta kirjeilla, ilmoitustauluilla tai
yhdistysten kautta paikallislehden rivi-il-

moituspalstalla. Oman yhdistyksen kautta tie-
to leviaa usein helposti paitsi tiedottein myos
suusta suuhun. Kayta hetki pohtiaksesi, ketka
kaikki voisivat tulla mukaan. Harjoitteluvaihees-
sa sinun ei ole pakko rajoittaa ryhmaasi vain
ikaihmisiin. Voit aluksi jarjestaa musiikkituo-
kion yhta hyvin vaikkapa omille tutuille ja hei-
dan lapsenlapsilleen. Silloin voit helpottaa hei-
dan lapsenvahtivuoroaan jarjestamalla mukavaa
ohjelmaa, ja samalla paaset harjoittelemaan
ryhmanvetotaitoja ennen laitosvierailua.

Kayta luovuuttasi, silloin toiminta on palkitse-
vaa. Suunnittele ohjelmisto porukan mukaan.
Helpotat omaa toimintaasi varsinkin alkumet-
reilld pohtimalla ja harjoittelemalla ohjel-
mistoa etukateen. Laulu on helpompi aloittaa,
kun savelkorkeus on tuttu ja sanat sekd mah-
dolliset liikkeet mielessa. Harjoittelu tepsii myds
jannitykseen.

Onko sinulla tuttavaa, jonka kanssa voisit toimia
yhdessa? Laulattajakaveria voi kysella myo6s
omasta yhdistyksesta tai muista paikallis-
yhdistyksista. Kaveri helpottaa toimintaa, silla
suunnittelua ja ryhmanohjausta voi silloin jakaa,
ja mukana on joku, jolta kysya mielipidettd. Pa-
reittain tai ryhmissa toimiminen helpottaa myds
vastuuta vaikkapa sairastuessasi: porukan muut
jasenet hoitavat laulatuksen silloin, kun sina et
jostakin syysta paase paikalle.



Esimerkkejd ryhmdtoiminnasta

Laulua ja virkistysta yhdistyksen
kerhon tapaamisiin

Erddssa Eldkeliiton yhdistyksessa kaivat-
tiin tauon jdlkeen lisaa virkistavaa ohjel-
maa yhteisiin tapaamisiin. TunneMusiik-
ki-kurssin kaynyt vapaaehtoiskaksikko
paatti ryhtya tuumasta toimeen. Jokai-
sen tapaamiskerran aluksi ryhdyttiin lau-
lamaan ja lilkkumaan musiikin tahtiin.
Kukin osallistuu sen verran kuin haluaa.
Yleensa kaikki lopulta innostuvat. Joskus
tuokioissa hyddynnetddn valineitd, mm.
pitkaa yhteista koytta. Juttu lahtee luista-
maan laulutuokion jalkeen helpommin,
ja liikkuminen tuo vaihtelua paikallaan is-
tumiseen. Laulun jalkeen juodaan kahvit
ja jatketaan muulla ohjelmalla.

Musiikkituokioita
pdivasairaalan osastolla

Eras TunneMusiikin vapaaehtoisista on jo
vuosien ajan vieraillut kerran viikossa la-
hisairaalan osastolla, aina samaan aikaan
samassa paikassa. Osastolla ei ole pysyvia
asiakaspaikkoja, vaan asiakkaat viipyvat
osastolla pdivittain muutaman viikon jak-
soissa. Vapaaehtoinen laulattaja on osas-
tolla aina odotettu ja ilahduttava naky, ja
ihmiset osaavat hoitojaksollaan jo odot-
taa viikoittaista lauluhetked. Henkilokun-
ta on jokaisessa tuokiossa mukana ja
saattaa potilaat ystavallisesti yksi kerral-
laan paivasaliin.

Aluksi jutellaan kuulumiset, tutustutaan
uusiin osallistujiin ja lauletaan aina kun-
kin uuden ryhmalaisen kotiseutulaulu
alkuldammittelyksi. Sen jalkeen laulellaan
tuttuja, joka kerralla vaihtuvia kappalei-
ta, joihin yhdistetaan jumppaliikkeita ja
kappaleen sanoja kuvaavia eleita. Jot-
kut osallistujista joutuvat selvasti hie-
man ponnistelemaan pysyakseen muka-
na liikkkeissa, mutta mukana pysyessaan
heidan kasvoiltaan loistaa onnistumisen
riemu. Vetdja pyrkii ottamaan huomioon
jokaisen kyvyt ja taidot: "Jos joku on pu-
toamaisillaan kelkasta, otan ohjeistus-

ta hieman taaksepadin, hidastan tahtia ja
varmistan, etta kaikki tehdaan samaa jut-
tua. Jos taas jollain on erityistaito, vaikka
huuliharppu mukana, annan hanen soit-
taa. Tuokion paatteeksi juodaan kahvit ja
jutustellaan niita naita. Tuokio virkistaa
selvasti myos henkilokuntaa.




20

Saannollinen kuorovierailu
palvelukodissa

Eraan padkaupunkiseutulaisen hoivako-
din jokaisella osastolla vierailee kuukau-
sittain odotettu ja viihdyttdva eldkeikais-
ten laulukuoro. He vierailevat laitoksessa
joka toinen viikko, puolella sen osastois-
ta kerrallaan. Porukka on pysynyt sama-
na jo vuosia. Vierailujen aikana lauletaan
yhdessa tuttuja lauluja. Joskus saatetaan
ihailla varikkaita huiveja laulun tahdis-
sa, parhaimmillaan pistetadn tanssiksi-
kin. Kaikki kuulijat eivat jaksa tai voi osal-
listua, mutta hiljaisemmatkin saattavat
laulutuokion lopulla heretd puhumaan
ja laulamaan. Laulujen valilla kerrotaan
kustakin kappaleesta tietoja; kuka sen on
saveltéanyt, milloin ja missa olosuhteissa.
Muistelullekin annetaan tilaa. Vierailun
aikana ovet ovat osastolla auki kaikkiin
huoneisiin, jotta laulusta voisivat nauttia
nekin, jotka eivat jaksa tulla paikalle. Va-
paaehtoisten laulattajien porukka ilah-
duttaa osaston asiakkaita muillakin ta-
voin, muun muassa neulomalla jokaiselle
omat villasukat jouluksi.

o —

Nakovammaisten yhteislaulun
ja osallistumisen helpotusta

Eras TunneMusiikki-kurssit kdynyt nako-
vammainen on ryhtynyt vetdmaan mu-
siikkitoimintaa omassa yhdistyksessaan.
Ryhmassa lauletaan ja kerrataan sanoja

lukemalla niitd ddneen sakeistodjen valis-
sa. Laulun sanoja tukevat lilkkeet autta-

vat muistamisessa.

Eras avustaja keksi lukea kirkossa virsien
aikana sokean ystavansa korvaan sano-
ja hiljaisella danella laulun aikana, hie-
man edistden. Ndin sokeakin lauluintoi-
nen pysyy virsissa mukana. Samainen
parivaljakko on kiertanyt lauluohjelmis-
ton kanssa myds nakdvammaisten ko-
deissa ja kerhoissa virkistamassa monia
yksindisia ja syrjdytymisvaarassa olevia
ihmisia. Yhteinen laulu ja jumppa ovat
heiddn ansiostaan tuoneet iloa monelle
nakdvammaiselle.

Lasnaoloa ja lohtua puhelimitse

Muutama vapaaehtoinen on kertonut
laulavansa ystavilleen tai autettavilleen
puhelimessa, vaikka yhdessa laulaminen
on hieman haasteellista puhelinlinjojen
viiveen vuoksi. Laulun kuuntelemiseen
puhelin ja muut nykyaikaiset teknologiat
(videopuhelut, Skype-yhteydet jne.) ovat
kuitenkin omiaan. Kaukana asuvaa su-
revaa on voitu lohduttaa, ja puhelimes-
sa voidaan jakaa myos iloja, aivan kuten
kasvotusten.




Vapaaehtoisen verkosto ja
jaksaminen

Teitpad millaista vapaaehtoistoimintaa tahan-

sa, vapaaehtoisena et saisi tuntea olevasi yksin.
Kaikkein tarkeinta on pitaa huolta omista ih-
missuhteista: [dheisillesi on jaatava riittavasti
aikaa. Muista, etta tukenasi on myos autettavan
|ahipiiri, joka on vastuussa autettavasi hyvin-
voinnista. Sind tuot siihen oman lisdsi. Sinun ei
kuulu ottaa kantaa autettavan ja hanen laheis-
tensa suhteisiin, mutta voit tarvittaessa pyytaa
ndilta apua. Vaikkapa muistisairaan autettavan
kanssa on tdrkeda tietad, mista han on pitanyt.
Kysy tata omaisilta.

Hoivalaitoksessa toimiessa on hyva pitaa
yhteytta hoitohenkilokuntaan. Heilta saat tie-
toa kunkin asiakkaan kunnosta ja jaksamisesta,
ehka jopa mielimusiikista. Henkilokunnan oli-

si hyvad olla mukana musiikkituokioissa ja sopia
pelisddnnoistd. Vapaaehtoisena et ole vastuussa
kenenkaan terveydentilasta tai hyvinvoinnista,
mika henkilokunnan pitdd muistaa. Sinun taas
on toimittava laitoksen ehdoilla, sen aikataulu-
jen ja ihmisten toiveiden mukaan. Jos saannolli-
nen kasvokkain tapaaminen on hankalaa, voitte
ottaa kdyttoon vaikkapa viestivihon, jota saily-
tatte sovitussa paikassa. Samaa kdytantoa voi
soveltaa myods kotikdynneilld omaisten kanssa
viestimiseen.

Toiset vapaaehtoiset ovat tarkea osa verkostoasi,
silla vertaistuen merkitys on jaksamisessa ratkai-
sevaa. Pyri siis tapaamaan muita vapaaehtoisia.
Kokemusten vaihtaminen ja hyvista kdytannois-
ta seka haasteista keskusteleminen voivat tuoda
uusia ideoita ja keventda taakkaasi.

Hyva mieli auttaa jaksamaan. Al unohda
omia lempikappaleitasi ja varaa myos itsellesi

aikaa rentoutua mielimusiikkia kuunnellen.

Kullakin on omat harrastukset ja tavat rentou-
tua, pida kiinni omistasi. Vapaaehtoistoiminta,
niin mukavaa kuin se onkin, ei saa nousta ela-
man ykkosasiaksi.

Myonteinen palaute auttaa jaksamaan. Hy-
myyn syttyvat kasvot ja ilosta sdihkyvat silmat
ovat auttajalle parasta palautetta. Muistathan
kirjata aina valilla muistiin saamiasi kehuja
ja positiivisia kommentteja. Osallistujat eivat
aina osaa tai muista ilmaista iloaan, mutta se ei
tarkoita, etteivatkd he olisi kdynnistasi ilahtu-
neet. Edista kiitoksen ja hyvan palautteen ilma-
piiria jakamalla kiitosta ja kehuja osallistuijille.
Arvosta ja kiita itseasi! Olet hyva juuri sellaisena
kuin olet.

"Musiikki on ehdottoman hyvd
ja kayttokelpoinen, helposti
suoritettava kuntoutusmuoto,
joka sopii ldhes kaikille. Musii-
kin mukana voi laulaa, kuun-
nella, osallistua myds passii-
visesti. Voi liikkua, jumpata,
muistella, eldytyd, iloita, sur-
ra, juhlia. Voi jakaa kokemuk-
sia toisen kanssa, voi kuunnella
yksin. Toimii eri-ikdisten kanssa.
Halpa, ei vaadi monimutkaisia
juttuja vdalttgmaditta.”
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Mita musiikki on?

TunneMusiikki-toiminnassa on kysytty sadoil-
ta vapaaehtoistoimintaan osallistuvilta ihmisil-
ta, mitd musiikki heille merkitsee. Vastauksia on
kuultu monenlaisia:

"Musiikki on sielunhoitoa, dd-
niaaltoja, vdrdhtelyd ja varis-
tyksid, tuntemuksia ja tunteita,
mielialoja, muistoja, muotojaq,
terapiaa, eldmdntapa, kylmid
vdreitd, yhdessdoloa, hauskan-
pitoa, kuunneltavaa, lauletta-
vaa ja soitettavaa, ndhtavdd ja
kuultavaa, jotakin omaa, yh-
teistd, liikettd ja rytmid, jump-
pad ja tanssia, hiljaisuutta,
rentoutusta, matematiikkaa,
oman maun mukaista tai siitd
poikkeavaa, konsertteja, vdire-
jd ja muotoja, itkua ja naurud,
koko eldmd...”

Jokainen vastaus on yhta oikea, silla musiikilla
on yhta monta merkitysta kuin on ihmistakin.
Musiikki ilahduttaa ja saa liilkkumaan — mutta
yhta lailla se rauhoittaa ja rentouttaa. Toisin sa-
noen tekee hyvaa.

Musiikki on...

Tunteiden ilmaisua, kommunikaation vali-
ne. Musiikki voi valittaa merkityksia ja tarinoita.
Musiikilla voi ilmaista tunteita tai virittaytya yh-
teiseen tunnelmaan ja herattaa mielikuvia. Sen
avulla voidaan kasitelld ihmissuhteita, menetet-
tya rakkautta (Emma-valssi), kotiseutua (Karjalan
kunnailla) tai suhdetta omiin vanhempiin (Len-
tajan poika). Miellyttavat kappaleet virkistavat,
ikdviksi koetut voivat jopa suututtaa.

Tunnereaktioita voivat synnyttaa vaikkapa sa-
vellajit (duuri/molli), tahtilajit tai musiikin sisai-
set jannitteet. Tuntemuksiimme voivat vaikuttaa
myos laulettavat sanat. Ne voivat nostattaa mie-
leemme muistoja ja ajatuksia.

Fyysisia reaktioita kehossa ja aivoissa. Mu-
siikki vaikuttaa sykkeeseen, verenkiertoon, hen-
gitykseen ja aineenvaihduntaan. Se voi sytyt-
taa itkun, naurun tai kylmat vareet. Kaikki nama
vaikutukset perustuvat reaktioihin, joita musii-
kin on havaittu aiheuttavan ihmisaivoissa. Kum-
pikin aivopuolisko aktivoituu musiikkia kuulta-
essa. Kuulemiseen, nakemiseen, liikkumiseen ja
toiminnan ohjaukseen erikoistuneet aivoalueet
ovat aktiivisina musiikkia kuunnellessamme.



Yleisesti ottaen nopea musiikki nostaa syda-
mensyketta ja vireystasoa, raukea ja rauhoittava
musiikki taas hieman hidastaa elintoimintoja ja
saa mielen seesteisemmaksi.

Nautinnon, identiteetin ja kulttuuriperin-
non lahde. Kauniit sdvelet antavat elamyksia,
joita jaetaan kulttuuriperintonda. Musiikki on mu-
kana rakentamassa identiteettia, kuuntelemme
sitten nuorisomusiikkia tai kdymme sinfonia-
konsertissa. Aivotutkimuksin on todistettu, etta
mieluisa musiikki lisdd hyvinvointia ja parantaa
monista tehtavista suoriutumista. Musiikki voi
kohottaa mielialaa ja vahentda stressia.

Ajanvietetta ja viihdettd, jolla on myos us-
konnollisia, isanmaallisia ja yhteiskun-
nallisia merkityksia. Musiikki on huvittelun,
tunnelmoinnin ja miellyttavan sosiaalisen kans-
sakdymisen valine. Se on mukana yhteiskunnan
toiminnassa, yhteenkuuluvuudessa seka hen-
gellisyyden ja isanmaallisuuden tuntemuksissa.

Tama kaikki on lasna musiikkiin perustuvassa va-
paaehtoistoiminnassa. Siina ollaan mukana, kos-
ka musiikista halutaan iloita. Jokainen pystyy ja
jokainen osaa, jokainen voi olla osa esteetdnta,
musisoivaa ryhmaa.

"Musiikki on erittcin tdrked
osa ikdihmisten hoitoa ja en-
nen kaikkea eldmdd. Vaikka
ihminen eldisi hoitolaitokses-
sa, on eldmcdissd paljon muu-
takin kuin vain hoito. Mie-
lekds eldmd siscltdd Idhes
jokaisen ihmisen kohdalla
mahdollisuuden haluaman-
sa musiikin kuunteluun.”
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Kaikilla on oikeus musiikkiin

Naon ja kuulon muutokset voivat hankaloittaa
musiikkitoimintaan osallistumista. Nuoteista
laulaminen, sanojen lukeminen ja savelkorkeu-
den kuuleminen vaikeutuvat. Ikadntymisen tai
vammojen ei kuitenkaan pitaisi johtaa musiikis-
ta tai yhteisosta eristdytymiseen. Erilaiset help-
pokayttoiset valineet ja kosketus saattavat tuo-
da musiikin vield korvaakin lahemmas iholle ja
syddmeen saakka. Musiikkitoiminnan jarjestdjan
tai vetdjdn tehtdva on tuoda musiikki jokaisen
luo sellaisena, ettd siitd nauttiminen on mahdol-
lista. Esimerkiksi lauluryhmassa tutun porukan
merkitys on laulun ohella vahintaan yhta tarkea.

Musiikkikokemusten tuottamiseen ei tarvita
muusikon tai musiikkiterapeutin koulutusta, sil-
13 jo ldsndolo voi riittdd. Jos lauluun ryhtyminen
arveluttaa, musiikin kuunteleminen ja sen he-
rattamista muistoista keskustelu toimivat yhta
lailla.

Erityistaitojakaan ei tarvita. Musiikin tahtiin liik-
kuminen, lauleskelu tai rytmin mukana taput-

taminen onnistuvat sovellettuna lahes kaikilta.
Tanssikuntoiset voivat pyorahdelld, vuodepoti-
laiden askelet otetaan kenties sormilla. Apuna

voi kayttaa taman oppaan yhteydesta |0ytyvia
CD-levyja.

Aivotoimintamme vilkastuu jo siitd, ettd katse-

lemme musiikin ja liikunnan yhdistamista. Tasta
syysta musiikkia kannattaa harrastaa niidenkin

kanssa, jotka eivat enda kykene laulamaan, saa-
ti tanssimaan. Vuodepotilaat saattavat virkistya,
tulla tarkkaavaisemmiksi ja hyvantuulisemmiksi,
vaikkeivat soittimet omissa kdsissa enaa pysyisi-
kddn. Tasta syysta musiikki on hyvin tasa-arvoi-

nen kuntouttaja ja virkistadja, eika siita hyotymi-

nen liene koskaan liilan myohaista.

Tiesitko, etta...

tutkimusten mukaan laulamisella
voidaan vaikuttaa positiivisesti mm.
hapenottokykyyn, immuunipuo-
lustukseen, vireystilaan, mielialaan,
toimintakykyyn, sosiaaliseen kayt-
tdytymiseen, alyllisiin toimintoihin,
kuten ajatteluun ja sen selkeyteen
seka osallisuuden ja identiteetin
kokemukseen.










Mista musiikki koostuu?

Musiikilla on monta ulottuvuutta. Aistimme sita
korvillamme, kuulemme siitda melodian, rytmin
ja sanat, jotka puolestaan voivat herdttda tun-
teita. Laulajaa katsellessammme ndemme vihjei-
ta laulunsanoista, intensiteetistd, tunnelmasta ja
kappaleen vauhdikkuudesta. Ehka tunnemme
jotakin myos ihollamme: kovalla soitettu musiik-
ki saattaa varisyttaa rintakehdd, ja oma aani voi
resonoida kehossamme.

Seuraavaksi tutustumme musiikin erilaisiin ele-
mentteihin: rytmiin, liilkkeeseen, visuaalisuuteen,
kosketukseen, daniaaltoihin ja tunnelmiin.

Rytmi

Rytmi on yksi musiikin ilmeisimmista rakennus-
palikoista. Tunnistamme rytmin perusteella mu-
siikista nopeuden tai hitauden, valssin tai jen-
kan. Rytmi saa ehka veremme kohisemaan ja
jalan vipattamaan. Leposyketta vilkkaampi mu-
siikki kiihdyttaa sydamen pulssia, rauhoittava ja
hidastempoinen musiikki puolestaan hidastaa
sydamen lyontia.

Rytmi on yleensa helpoin ja mukaansatempaa-
vin musiikin 0sa, onhan rytmi mukana elamassa
muutenkin. Sydamemme lyo tietyssa rytmissa,
puheemme perustuu rytmitykseen —ilman ryt-
mitajua emme pystyisi oikeastaan edes kavele-
maan. Rytmi on palkitseva tapa hyddyntaa mu-
siikkia erilaisten ihmisten kanssa, silla yleensa
jokainen saa siitd jollakin tavalla kiinni.

Rytmin tahdissa

Rytmia voi tukea jokaisen omalla rytmisektiol-
la, kehosoittimilla. Musiikin tahtiin voidaan ta-
puttaa kdsia tai reisia, tomistaa jalkoja, nyokyttaa
paatd, taputella kasivarsia tai rintakehaa. Oike-
astaan mista tahansa ruumiinosasta lahtee sita
taputettaessa jonkinlainen aani. Kokeile vaikka
poskiasi, pohkeitasi tai otsaasi

Rytmia voi tukea myaos erillisilla rytmisoittimil-
la. Rytmimunat, kulkuset, tamburiinit, triangelit,
marakassit tai rytmikapulat ovat helppokadyttoi-
sia rytmisoittimia. Esimerkiksi rytmimunaa jak-
saa yleensa vuodepotilaskin pidelld kammenel-
laan. Pieni, varikds ja vinkea rytmimuna tuottaa
aanta hyvin pienesta liikkeesta. Hitaammista
liikkeista pitaville voidaan hankkia tai raken-

taa niin kutsuttu sadeputki, jossa pitkdn putken
(esim. puuta tai muovia) sisdaan on isketty run-
saasti pienid nauloja, ja laitettu putkeen jyvia
tai esimerkiksi erikokoista hiekkaa tai soraa. Put-
kea yl6salaisin kadannellessa jyvat tai hiekka va-
luu nauloja vasten alaspdin, ja kahisee, rahisee ja
solisee matkallaan. Sadeputken aaltoileva aani
rauhoittaa.

Rytmin kaytossa kannattaa aina huomioida osal-
listujien kunto ja kyvyt. Taputtaa voi myos vain
joka toiselle iskulle, valsseissa vaikkapa kolmija-
koisen rytmin ensimmadiselle iskulle. Vaihtuvia
rytmityksia voi kokeilla ryhmdssa, joka on jo eh-
tinyt harjoitella musisointia. Ryhman voi myds
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jakaa kahtia, jolloin "joukkueet” soittavat vuoro-
tellen eri iskuja.

Rytmia voi korostaa myos visuaalisilla elemen-
teilld kuten musiikin tahtiin liikuteltavilla varik-
kailla huiveilla. Huiveista voit lukea lisaa musii-
kin varikkyydesta ja visuaalisuudesta kertovassa
osuudessa.

Vinkki: Rytmisoittimia, kuten rytmi-
munia ja marakasseja, voi ostaa kau-
pasta tai Internetista. Niita voi myods
tehda itse. Voit tayttaa tyhjia ladke-
purkkeja, suklaamunien sisalla ole-
via muovisia ylldtysmunia tai metal-
lisia elintarviketolkkeja pikkukivilla,
kuivilla herneilla tai riisinjyvilla. Voit
halutessasi paallystaa purnukan
kauniiksi ja kateen mukavaksi.

Véline: Hernepussi. Yksinkertaiset
ja varikkaat hernepussit tuovat mu-
siikkiin ja sen rytmiikkaan mukavan,
aktivoivan lisan. Hernepusseja voi
|6ytaa esimerkiksi kasityokaupois-
ta ja Internetista tai tehda itse. Her-
nepussia voidaan kdyttaa rytmisoit-
timen tapaan lydomalla sita kadesta
toiseen rytmikkadsti, iskemalla silla
tahtia reitta vasten, vihtomalla har-
tioita tai taputtelemalla silla vaikka-
pa kumpaakin poskea vuorotellen.
Liikkeita ja lapsytyksid voi keksia itse.
Hernepussilla voi my&s kuvittaa kap-
paleita yhdistamalla siihen liikkeita.
Vain mielikuvitus on rajana!

Liike

Musiikki on liiketta: soljuvia dania, vaihteluja no-
peasta hitaaseen, korkeasta matalaan. Se on lii-
kettd myos kehossa. Kapellimestarikin valittad
soittajille musiikin tunnelmaa ja rakennetta ke-
honsa liikkeilla.

Lilkkuminen vanhemmalla idlla ei ole aina mut-
katonta. Liikeradat kaventuvat, lihakset saattavat
heiketa ja kipujakin voi ilmeta. Liikuntatuokion
alussa voi kuulua nurinaa ja vastustusta, vaikka
ohjaaja osaisikin selittdd ryhmalleen kaikki lii-
kunnan hyvaa tekevat vaikutukset. Eihan liikku-
minen innosta aina nuoria ja terveitakaan!

Musiikki rohkaisee meita lilkkkumaan. Se helpot-
taa likkkeelle ldhtemista. Hyva kappale vie par-
haimmillaan mielen pois kivusta ja heikenneet
lihakset unohtuvat, kun rytmi ja liikke tempaavat
mukaan. Miellyttdvd musiikki saattaa madaltaa
kynnysta osallistua jumppatuokioon.

Musiikki kannustaa liikkeelle

Suomalaisessa lauluperinteessa on paljon lau-
luja, jotka sopivat liikkeen tueksi. Valssi saa kei-
numaan, jopa tanssahtelemaan, polkka panee
jalan vipattamaan. Tuttuun lauluun keksityt liik-
keet, hyvin yksinkertaisetkin, saavat seka kehon
etta aivot monipuoliseen tyohon. Kadet heilu-
vat, jalat tdmistdvat, yldvartalo huojuu tai kadet
puristuvat nyrkkiin. Liikkeita voi keksia kuka vain.
Likelaulusta kerrotaan lisaa myohemmin.

Laululeikkeja voi huoletta kayttaa musiikkiliikun-
nan ohessa. Kas metsdmokin ikkuna, Leipuri hiiva
ja Oravan pesd liikkeineen aktivoivat aivoja, ka-
sid ja kasivarsia. Muisti joutuu toihin, ja mieleen
saattaa nousta lapsuuden muistoja.

Liike voi olla raukean rauhoittavaa tai aktivoivaa
ja energista. Liike voidaan tehda koko keholla,
jaloilla, kasilla tai vain sormilla. Kuuntele erilaisia
kappaleita avoimin mielin ja kokeile, millaiseen
likkeeseen ne houkuttelevat. Ryhmassa voit ot-
taa avuksesi myos ystavyyden kdyden, tanssivat
sormenpaat tai laululiikepussukan.



Vialine: Koysi. Pitka, paksu koysi on omiaan li-
saamadan yhteenkuuluvuuden tunnetta seka
likettd. Kéysi kuuluu TunneMusiikki-kurssiai-
neistoon, mutta sita saa jokusella eurolla rauta-
kaupoista ja isoimmista marketeista. Jotkut ovat
keksineet palmikoida paksua ja pehmeaa koytta
lakanoista tai matonkuteista. Kdytta on hyva va-
rata ryhman koosta riippuen 5-20 metrid. Kym-
menen metrin varrelle mahtuu 20-30 henke3,
jos istutaan tiiviisti vierekkain piirissa.

Ystavyyden koyden kaytto:

- Levita koytta siten, etta jokainen ottaa siitd mo-

lemmilla kasilla kiinni.

- Jos istutte piirissa, voit solmia kdyden paat
yhteen.

« Muista jakaa koytta myos huoneen reunoilla is-
tuville, jos koytta vain riittaa. Tarvittaessa voit
ohjata ihmisia istumaan hieman ldhemmas,
kunnioita kuitenkin heiddn omaa tahtoaan.

Ohjeista ryhmaa kokeilemaan erilaisia
liikkeita:

- Heijatkaa kdyden mukana puolelta toiselle ja
koettakaa saada kaikki liikkumaan samaan
suuntaan. Voit ohjeistaa vaked lahtemaan en-
sin oikealle, sitten vasemmalle tai pdinvastoin.

- Tuokaa késivarret suorina eteen, ikdan kuin kau-
lisitte koydelld taikinaa.

- Nostakaa koysi korkealle paan ylapuolelle ja
laskekaa takaisin syliin.

- Hyvdkuntoisten kanssa voitte kokeilla myos aal-
toliiketta, joka etenee piirissa tai rivissa omaan
tahtiin.

Pidathan huolta, ettei kukaan satuta vierustove-
riaan liian rajulla liikkeella!

Koysi ja mukava valssi, vaikkapa Rullaati, Leila
tai On armas mulle aallon tie, innostavat liikkee-
seen. Laulakaa tai kuunnelkaa kappale yhdessa,
heijatkaa ja pitakda kdydesta kiinni. Voitte ottaa
joka sdkeistoon eri lilkkeen tai vaihtaa liiketta
kertosakeen aikana.
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Viéline: Laululiikepussukka. Liikelauluissa voit
hyodyntaa arjen askareita. Laulun tahdissa voi
kuvitella vauvan tuuditusta, tiskausta tai halon-
hakkuuta ja liikkua sen mukaan. Arjen askareista
kumpuavat liikeideat ovat erityisen hyvia, kun
joukossa on nakdvammaisia. Talloin ei tarvitse
selittda ja kuvailla mita ja miten tehdaan, vaan
kukin liikkuu omalla tutulla tavallaan.

Halutessasi voit valmistaa etukateen TunneMu-
siikki-kurssimateriaaliin kuuluvan laululiikepus-
sukan. Mihin tahansa kangaspussukkaan voit
piilottaa ennalta kirjoitettuja paperilappuja kai-
kista niista askareista tai rooleista, joita suinkin
keksit.

Anna ryhmaldisten nostaa lappuja, joiden eh-
dottamia liikkeita voitte kokeilla ensin ilman
musiikkia. Liikkeista voi rakentaa vaikka tarinan:
"Ensin lahdemme soutelemaan ykkossakeiston
ajaksi, sitten heittelemme virvelia kakkossakeis-
ton ajan. Kolmannen sakeiston ajan harjaamme
pihatietd puhtaaksi paastaksemme sisaan tu-
paan ja neljannen sakeiston ajan hammenndm-
me valtavaa kalasoppakattilaa!l” Tama helpottaa
muistamista.




Valine: Kartonkilautanen. Valineista ehka yk-
sinkertaisin on tuiki tavallinen, pahvinen ker-
takayttdlautanen. Se muuntautuu helposti au-
tonratiksi, sateenkaareksi tai viuhkaksi. Niita
|6ydat erikokoisista pakkauksista ja erivarisina
lahes kaikista ruokakaupoista. Et ehka ole kos-
kaan tullut ajatelleeksi, mihin kaikkeen lautases-
ta onkaan!

Jaa jokaiselle ryhmadldisille oma kartonkilauta-
nen. Voitte ensin tutkailla, mihin kaikkeen se tai-
puu. Laittakaa sitten reipastempoinen kappa-
le taustalle. Voitte laulaa mukana tai kuunnella
musiikkia taustalla. Kokeilkaa esimerkiksi naita
liikkeita:

Lautanen kadessa tai kasissa:
- [dpsytys reiteen musiikin tahtiin

- ratin pyoritys rinnan edessa, kuin mutkaisella
tielld ajaessa

- huiskutus ystavalle

- kasvojen viilennys lautasella espanjalaisen vi-
uhkan tapaan

- lautasen vieminen oman seldn takaa eteen ja
toista kautta takaisin

- sateenkaaren maalaaminen korkealle paan yla-
puolelle, puolelta toiselle

- tarjotin: ojennetaan lautasta vuorotellen oikeal-
le ja vasemmalle puolelle ikaan kuin tarjoillen,
vaihdetaan kasia tarjoillen oikealle puolelle oi-
kealla kdadelld ja vasemmalle puolelle vasem-
malla kadella

- molemmin k&sin kiinni lautasesta, kaddet suo-
rina eteen, kdsien nosta vaakatasosta ylos tai
alas ja takaisin

Viline: Jumppakuminauha. Hyvakuntoisten
osallistujien kanssa musiikkiliikuntaan voi lisata
hieman haastetta ja vastusta jumppakuminau-
hojen avulla. Renkaan muotoiset kuminauhat
ovat helppokayttdisia. Pienelle porukalle ku-
minauhojen hankkiminen ei tule kovin kalliik-
si, ja Internet auttaa edullisten jumppavalinei-
den l6ytamisessa ja tilaamisessa. Kuminauhoja
voi kayttaa seka reipastahtisen etta rauhalli-
sen musiikin tahtiin, ja varovaisuutta kannattaa
noudattaa.

Kuminauhalla voitte keksia haluamianne liikkei-
td, kokeilkaa vaikkapa seuraavia:

- kuminauha molempien ranteiden ympari: ka-
sien liikutus kauemmas toisistaan ja takaisin
(nauha kiristyy ja loystyy)

- kuminauha toiseen kateen kdsivarsi suorana,
toisella kddelld venytetaan kuin jousipyssya

- kuminauha nilkkojen ympdrille, liikutetaan jal-
koja sivusuunnassa kauemmas toisistaan ja ta-
kaisin yhteen

- kuminauha polvien ymparille, kddnnetaan pol-
via varovasti kauemmas toisistaan ja takaisin
yhteen

- kuminauha toisen jalkapohjan alle, pidetaan
lenkista kadelld kiinni ja nostetaan (samaa) jal-
kaa polvesta suoraksi ja takaisin lattiaan

- kuminauha nilkkojen ymparille, liikute-
taan jalkoja eteen ja taakse eri tahtiin, kuin
vuorohiihdossa
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Varit ja visuaalisuus

Ihmisille on tyypillista kokea kirkkaat, kuulaat ja
korkeat danet vaaleampina ja valoisampina kuin
tummat, paksut ja synkdt danet. Jotkut meista
aistivat musiikkia enemman varien kautta kuin
toiset. Sibeliuksen Kuusi-kappaleessa pianon
juoksutukset voivat tuoda mieleen tuuheat, vih-
redt oksat, jotka hulmuavat tuulessa.

Yksi tapa lisata musiikkiin varia on ottaa mukaan
kirkkaanvarisia, kevyita huiveja ja kankaita.
My®os isot ilmapallot ja vappuhuiskat voivat toi-
mia virikkeend. Naita voit hankkia esimerkiksi as-
kartelu- ja lelukaupoista.

Valine: Huivi. Huiveilla tuot varia musiikkiin.
Jos ryhmasi kaytettdvissa on huiveja, jaa jokai-
selle oma. Voit valita kullekin sopivan vaikka-
pa puseron varin perusteella tai kysdista mie-
livaria. Mikali huiveja ei riita kaikille, voit ottaa
ohjelmaan kaksi huivilaulua perakkain, jolloin
vaihdatte huivittelijoita kappaleiden valilla.
Odotusvuorossa olevat voivat tehda vastaavat
liikkeet kasilla ja keholla.

Huiveille suunnitellaan kappaleen tunnelmaa,
ehka myos sanoituksia mukaileva koreografia.
Voitte keksia liikkeet yhta hyvin ryhmassa.

Liikkeet voivat olla ryhmddn sopivia laajoja pyo-
rityksia, heilutuksia, huiskutuksia tai ravistuk-
sia. Padasia on saada kasivarret ja kddet, sormi-
en pihtiote sekd koordinaatio hereille. Liikkeet
kannattaa jalleen kdyda lapi ennen laulun aloit-
tamista mutta antaa tilaa ryhmaldisten impro-
visaatiolle. Jokin osa laulusta voidaan varata va-
paalle liikkeelle.

Viline: limapallo. Varit, tuntoaistin ja rentou-
tuksen voi yhdistaa yhteisella isolla ilmapallolla,
jota kierratetdan piirissa. Jokainen voi tunnus-
tella pallon pintaa ja sen vareilyd, tuntoaistiaan
herkistaen.

Sitten pallo lasketaan liikkeelle. Kun pallo osuu

kohdalle, sita kosketetaan sormenpadilla ja saa-

tetaan matkaan seuraavalle vaikka piirin toiselle
puolelle. Taustalla voi soida rauhallista musiikkia
(vaikkapa CD-levyjen kantele- tai pianoteokset).
Musiikin loputtua pallo kannattaa tyhjentaa hil-
jalleen vaikkapa leikkaamalla sen kantaan viilto,

jottei sita tarvitse poksauttaa rikki. Rauhallinen
ilmapallolaulu toimii tapaamisen loppupuolella
rentoutuksena ennen loppulaulua.

Tehtava: Lisavaria ja mielikuvia musiikki-
maalauksesta. Ryhmaa voi kannustaa ilmai-
semaan ja kasittelemaan musiikkia myds piir-
tamalla ja maalaamalla. Musiikkimaalauksessa
jokainen saa hetken ajan pohtia ja kuvailla omia
tuntemuksiaan. Siksi musiikkimaalaukselle on
hyva varata aikaa vahintaan parikymmenta mi-
nuuttia. Musiikkimaalaus sopii erityisen hyvin
fyysisesti toimintakykyisille, mutta sita voidaan
soveltaa avustajan kanssa myos vuodepotilaille.
Vesikippojen ja -vdrien soveltuvuutta oman ryh-
man tydskentelyyn kannattaa toki punnita.

Poyddanpinnat suojataan ensin sanomalehdel-
|3 tai paperilla. Jokaiselle maalarille on varattava
oma sivellin, tyhjia paperiarkkeja seka omat tai
parin kanssa jaettavat vesivarit ja vesikippo. Ve-
sivarit sopivat musiikkimaalaukseen keveytensa
takia hyvin, mutta yhta lailla ryhma voi taiteilla
variliiduilla tai puukynilla.

Maalausta varten kannattaa valita tempoltaan ja
mahtipontisuudeltaan vaihtelevaa, melodista ja
herkkdakin musiikkia, jossa ei valttamatta ole sa-
noja. Kehota ryhmaa keskittymddn muutaman
kappaleen ajaksi vain omiin ajatuksiin ja maalaa-
maan musiikin luomaa sielunmaisemaa. Lopuk-
si voitte jarjestaa taidendyttelyn seka keskustella
mielikuvista ja maalauksista.










Kosketus

Kosketukset rauhoittavat ja viestivat valittamis-
td. Ryhmadssa vieruskaverit voivat hieroa ja kos-
ketella toista selkdan musiikin tahtiin. Jos suora
kosketus ei tunnu luontevalta, kaveria voidaan
sivelld pehmealld maalisudilla. Maalisuteja saa
kohtuuhintaan marketeista ja rautakaupoista.

Valine: Maalisuti. Jaa ihmiset pareittain ja istu-
maan perakkain siten, etta takana istuvan kas-
vot ovat kohti edessa istuvan selkaa. Jaa takana
istuville maalisudit. Takana istuvien on tarkoitus
antaa maalisudilla pehmeada hierontaa ja sivelya
edessad istuvan selkapuolelle. Liike voi olla rau-
hallisia, pitkia vetoja tai nopeampaa "topotysta”
musiikin mukaan. Tarkoitus on kuitenkin pitaa
kosketus pehmeana ja miellyttavana.

Sovi ensin pelisadannoista: Maalisutia lilkutel-
laan edessa istuvan ehdoilla. Voidaanko silit-
taa hiuksia, kutittaako suti niskan paljasta ihoa?
Enta saako kurottaa poskiin asti tai kasivarsiin?
Hartiaseutu on yleensa turvallisin kosketuksen
paikka.

Kun musiikki alkaa soida, synnytetddn hyvantah-
toinen, hella ja rentouttava tuokio.

Laulun paatyttya parit vaihtavat paikkaa. Jal-
leen sovitaan pelisaanndista ja koetetaan, milta
suti ja sen kayttd tuntuvat seka toistetaan sama
harjoitus.

Vaihtoehto: Mikali parien jakaminen tai tilan
jarjestaminen paritydskentelyyn on vaikeaa,
koko ryhman voi myds istuttaa pitkdan jonoon.
Talloin jokaiselle jaetaan suti. Jokainen voi tassa
jonossa samanaikaisesti sekd antaa etta vastaan-
ottaa sivelya. Sina voit ohjaajana asettua viimei-
sena istuvan taakse, jotta hankin saa sivelyista
osansa.

Véline: Kampa. Monen hiuksia on éiti tai isa ai-
koinaan kammannut. Koskettamisen valineeksi
sopii siis myos harvapiikkinen kampa. Muovinen
kampa on helppo puhdistaa tarvittaessa, ja har-
vapiikkisyys takaa, ettei kampaaminen aiheuta
kipua.

Asetu istumaan tai seisomaan autettavasi taak-
se kuten sutilaulussakin. Mikali ohjaat muita
vapaaehtoisia tai autettavia, jaa heillekin kam-
mat ja ohjeista heidat asettumaan samoin ys-
taviensa taakse. Rauhallisen kappaleen aikana
kammatkaa hitain ja hellin liikkein edessanne
istuvan hiuksia. Jos tilanne tuntuu luontevalta,
voitte myoskin silittaa hiuksia tai hartioita. Kam-
paaminen herattad usein mukavia tuntemuk-
sia ja muistojakin, joten antakaa kampauksesta
nauttivan keskittya olotilaansa rauhassa han-

ta hairitsemattd. Laulakaa yhdessa mukana tai
kuunnelkaa kappaletta levylta, Voitte jalkeen-
pdin keskustella, milta kampaus tuntui, ja millai-
sia ajatuksia se heratti.
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Aaniaallot ja virdhtely

Fyysisesti musiikki on daniaaltoja, ilman varah-
telya. Musiikissa pddaistimme ovat korvat, joista
aanet kulkeutuvat aivojen askaroitavaksi. Oman-
laisensa kuuloelin on koko kehomme, silld dani
kulkee sen lapi resonoiden kehon nesteissa ja
kudoksissa, aivoaalloissa, jopa sisdelimissa ja
luustossa. Adnen varahtely antaa siksi koko ke-
hollemme eraanlaista hieromaterapiaa, ja varah-
telyhoitoa kaytetaan myos tietoisesti rentoutu-
misen ja kuntouttamisen valineena.

Musiikin aistiminen koko keholla jaa yleensa
huomaamatta. Kuulovammiaisilla tilanne on toi-
nen. He aistivat ddniaaltoja ihollaan paljon nor-
maalikuuloisia herkemmin.

Miten vardhtelyn voi tuntea kehossa?
Kovadaninen musiikki saa kehon varisemaan
erityisesti bassotaajuuksien tahtiin. Tata on hyo-
dynnetty kuulovammaisille tarkoitetuissa so-
velluksissa ja laitteissa, jotka toimintatapansa ja
hintansa takia eivat sovi vapaaehtoistoimintaan.
Varinan voi kuitenkin tuntea jo omasta danes-
taan. Laulaminen saa lauluelinten lisaksi koko
kehon resonoimaan eli varahtelemaan samaan
tahtiin.

Tehtava: Variseeko sinun kehosi? Oike-
astaan koko keho on eraanlainen soitin.
Kokeile: Aseta toinen kasi rintakehan paal-
le ja toinen niskaan samalla, kun laulat
tai hymistelet dania eri korkeuksilta. Tun-
tumaa voi koettaa myos vaikkapa vatsan
paalta tai alaselasta. Selat vastakkain lau-
laessa voi tuntea toisen vartalon resonoi-
van ja hengittdvan musiikin tahtiin. Reso-
nanssin ja erityisesti hengityksen rytmin
aistiminen helpottaa heikkoaistisen mu-
kana pysymista laulun aikana.




Tunteet, tunnelmat ja muistot

Yhteislaulutuokiossa voidaan tavoitella erilaisia
tunnelmia, ripeita tai raukeita. Sanat ja savelet
voivat saada aikaan kylmia vareita, kyynelia tai
nauruja. Vapaaehtoisten tehtdva on tukea au-
tettavaansa erilaisissa tilanteissa, myos tunne-
kuohuissa. Itku ja nauru ovat molemmat ndissa
tilanteissa sallittuja. Musiikin avulla monia tun-
teita voidaan kasitella turvallisesti.

lloista tunnelmaa voi tukea reippaalla ja hyvan-
tuulisella kappaleella. Ahdistunut ihminen voi
saada piristysta leppoisasta ja hyvantuulisesta
musiikista. Surevaa voi lohduttaa surumielinen
musiikki tai esimerkiksi virsi. Musiikkituokioon
voidaan luoda kaikkia naita tunnelmia.

Tunteiden kasittely musiikin avulla on helpom-
paa, mikali tunnet autettavasi, hanen eldamanta-
rinansa ja mieltymyksensa. Kappaleet voivat silti
saada eri paivina erilaisen vastaanoton, silla mie-
lentilat vaihtelevat. Vasyneena ja virkedana kuu-
lemme kappaleet eri tavalla. Siksi tunnetilojen ja
mielialan aistiminen, tukeminen ja hienovarai-
nen muuttaminen ovat tarkea osa musiikkituo-
kiota. Autettavilta on aina hyva kysyd, millaista
musiikkia he haluaisivat kuulla.

Tehtdva: Tanssivat sormenpaat. Tanssivat sor-
menpdat -harjoituksella voit herkistaa autetta-
vaasi kuulostelemaan tunnelmia, omia liikkei-
taan ja toisen ihmisen tuntemuksia.

Asetu istumaan autettavasi kanssa kasvokkain.
Jos ohjaat ryhmad, ohjaa ihmiset istumaan pa-
reittain tuoleille vastakkain siten, etta polvet
koskettavat toisiaan ja kasvot ovat kohdakkain.
Nostakaa pareittain kdadet tai vain toinen ilmaan
noin rinnan korkeudelle. Parin kadet laitetaan il-
massa vastakkain siten, etta sormenpaat kosket-
tavat toisiaan. Kdmmenten valissa saa olla ilmaa.

Laittakaa musiikki soimaan. Anna parien liikut-
taa vaistonvaraisesti ja vapaasti kasidan ilmas-
sa musiikin tunnelmien tahtiin, aistien sormen-
paidensa kautta parin liikkeita. Tarkoituksena on
olla toiselle kuin peili. Pareja voi rohkaista sii-
hen, etta he herkistyvat aistimaan, kumpi milla-
kin hetkella johtaa liiketta ja kumpi seuraa. Ndita
rooleja voi vaihtaa lennossa jatkuvasti ilman pu-
hetta. Monelle nakevalle harjoitus voi olla hel-
pompi silmat kiinni.

Rentoudu musiikin avulla! Rentouttavan mu-
siikin tiedetaan laskevan vireystilaa ja rauhoit-
tavan ja rentouttavan kuulijaansa. Se hidastaa
hengitystd, alentaa stressihormonien tuotantoa
sekd verenpainetta, vahentaa ahdistuneisuutta
ja auttaa nukahtamaan.

Musiikin avulla rentoutuminen on tutkimusten
mukaan tehokkaampaa, kuin hiljaisuudessa ren-
toutuminen. Varta vasten tehty rentoutusmu-
siikki ja oma mielimusiikki ovat molemmat te-
hokkaita rentoutuskeinoja. Rentouttava musiikki
on hidastempoista, ja sen syke on hieman syda-
men sykettamme hitaampaa. Yksinkertainen, ei
lian monimutkainen musiikki sopii rentoutuk-
seen parhaiten.

Rentoutuaksesi musiikin avulla varaa aikaa va-
hintddn 20 minuuttia ja rauhoita tila muilta hai-
ridtekijoilta; sulje puhelin ja televisio, hamarra
valaistusta ja asetu mukavaan asentoon vaikka-
pa sohvalle.
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Erityisryhmien huomiointi
vapaaehtoistoiminnassa

Yli 80 000 suomalaisella on jonkinasteinen nako-
vamma, ja 75 vuotta tayttaneista kaksi kolmesta
karsii kuulon alenemasta. Myos muistisairaudet

seka liikuntarajoitteet verottavat ikaihmisten ky-
kya ja halua osallistua sosiaaliseen toimintaan.

Lisaamalla tietojamnme osaamme ottaa erilais-
ten autettavien tarpeet huomioon.

Taytta elamada nakovammasta
huolimatta

Nakoa pidetaan yleisesti tarkeimpana aistinam-
me. Kun suljet tai peitat silmasi ja yritat kavella
tutusta huoneesta toiseen, askel muuttuu heti
haparoivaksi. Jopa oma koti tuntuu vieraalta.

Naon menettdminen vanhemmalla idlla voi olla
jarkytys. Maailmanloppu se ei kuitenkaan ole,
silla huonontuneen tai vammautuneen nadn
kanssa voi elda taysipainoista elamaa yhdessa
toisten kanssa. lkaantyneiden maaran kasvaessa
myos ikaan liittyvien nakdvammojen maara kas-
vaa, joten nakdvammaisten tarpeiden huomioi-
minen on yha tarkedmpaa. Taydellinen sokeus
on maassamme harvinaista. Suurin osa ikaanty-
neistd ndkdvammaisista on heikkonakoisia, eika
vamma valttamattd ndy ulospain. Naon heiken-
tyminen voi aiheuttaa erilaisia toiminnallisia on-
gelmia riippuen nakévammasta. Toisilla ongel-
mia voi olla liikkkumisessa ja toisella taas tarkassa
naossa (esimerkiksi erottaa kadulla vastaantule-
van ihmisen, muttei kykene tunnistamaan ta-
man kasvoja).

Nako muuttuu usein jo varhaisessa keski-ids-
sd. Vanhenemiseen liittyva normaali nakokyvyn
heikentyminen on syyta erottaa silmasairauk-
sien aiheuttamasta nakdvammaisuudesta. Var-
sinaiseksi ndkdvammaiseksi kutsutaan ihmista,
jolle nakékyvyn heikkenemisesta aiheutuu huo-
mattavaa haittaa jokapdivaisessa elamassa, eika
vaivaa voida korjata lasein tai hoidoilla (WHO:n
maadritelma). Vamman haitta-aste maaritelladn
molempien silmien yhteisnddn perusteella.

Yleisimmin yli 65-vuotiaiden nakévammaisuut-
ta aiheuttaa silmanpohjan rappeuma, silman-
painetauti tai diabeettinen retinopatia. Nakéon
saattaa vaikuttaa myds harmaakaihi, joka voi-
daan hoitaa leikkauksella.

Ikdantyneiden silmanpohjan rappeuma
(makuladegeneraatio) on yleisin yli 65-vuotiai-
den nakdvamman aiheuttaja. Se rappeuttaa tar-
kan naon aluetta ja heikentaa lahinakoa. Maku-
ladegeneraatiota on kahden tyyppistd, kuivaa ja
kosteaa. Kosteaan tyyppiin on olemassa ladke-
hoito, mutta hoitamattomana se saattaa edeta
nopeasti. Yleensa liikkumisndkd kuitenkin sdilyy.
Vaikutukset nakéon voivat olla moninaiset. Na-
kokentan keskelle saattaa ilmaantua sumea tai
pimea alue, suorat linjat saattavat vaaristya tai
teksti vadristya siten, etta osa kirjaimista katoaa.
Nakokentan rajoilla nakdkenttd saattaa kuiten-
kin olla aivan tarkka.
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Glaukoomassa (silmanpainetauti, tunnettiin
aiemmin my0ds viherkaihina) silman sisainen
nestekierto estyy. Sairaus on hitaasti eteneva

ja usein oireeton, ja suuri 0sa varhain todetuis-
ta glaukoomista saadaan hoidettua laakityksen,
laserhoidon tai leikkauksen avulla. Hoitamatto-
mana tai pitkaan jatkuneena glaukooma vauri-
oittaa nakéhermoja pysyvasti ja aiheuttaa tdten
nakokenttamuutoksia ja -puutoksia. Tyypillinen
nakokentdn puutos on niin sanottu putkindkd,
jossa nakokyky kapenee ajan mittaan. Lopulta
putkindosta karsiva saattaa nahda vain pienen-
pienen "reidn”lapi tarkasti, ja muu nakokentta
sumenee tai pimenee. Glaukooman mahdolli-
suutta kannattaa kontrolloida silmanpainemit-
tauksilla optikolla tai silmalaakarilla jo 45 ikavuo-
desta eteenpdin neljan viiden vuoden valein.

Diabetes vaikuttaa silmdnpohjien verenkier-
toon, ja mm. veren sokeritasapaino sekd vuoro-
kaudenajan vaihtelut vaikuttavat diabeetikon
nakoon. Diabeetikoille, erityisesti kakkostyypin
eli aikuisian diabeteksessa, vuosittaiset silman-
pohjanseulonnat ovat erityisen tarkeita.

Nakovammaisen arjen helpottaminen

Kun omat aistit toimivat, voi olla vaikeaa sa-
maistua nakbvammaisen arkeen. Miten han na-
kee ja hahmottaa maailmaa? Mitka asiat vaa-
tivat erityista huomiota, mista taas ei kannata
liikaa hossottaa? Musiikkituokiot ovat tasa-ar-
voisia ja esteettomid, kun ensin selvitetaan na-
kdvammaisen osallistujan tarpeet. Tilanteet
vaihtelevat: jotkut sokeat saattavat kokea na-
kevansd, kun taas toisille pienikin ndon alueen
heikkeneminen aiheuttaa suurta ahdistusta ja
erityistarpeita.

Naon heikkeneminen tekee olon joka tapauk-
sessa epavarmaksi omasta selviamisesta. Vas-

taantulijoiden tunnistaminen, lukeminen, neu-
lominen ja jo omassa kodissa liikkkuminen
vaikeutuvat. Kuulo, tunto, haju ja maku ovat
nakdvammaiselle entista tarkedmpia. Usein ne
vahvistuvat. Eras sokeutunut kertoi ruoan mais-
tuvan nykyaan paljon paremmalta, kun nakoais-
tin puuttuessa keskittyy makuun.

Nakemista voidaan helpottaa vareja, kontrastia
ja tekstin kokoa saatamalla. Esimerkiksi vaalei-
den astioiden kattaminen tummalle poytaliinal-
le helpottaa kahvittelua, selkedt varit auttavat
hahmotuksessa. Tekstikoon kasvattaminen lau-
luvihon kopioinnissa saattaa helpottaa nako-
vammaisen osallistumista lauluun. Valaistus

on hyva pitaa tasaisena, silld idkas silma reagoi
muutoksiin hitaasti. Valaistuksen lisadminen ei
aina ole ratkaisu, silla liika valo ja sen heijastuk-
set voivat suorastaan sokaista nakdvammaisen
silmat.

Yleisimmista apuvalineista

Nakovammaisten avuksi on kehitetty monenlai-
sia apuvdlineitd, joita on saatavilla keskussairaa-
loiden ndon kuntoutusohjauksesta seka Nako-
vammaisten liitosta. Nakbvammaisen ihmisen
tunnistamme helpoimmin valkoisesta kepista,
joita on erilaisia. Nakovammaisen arkea helpot-
tavat my®s erilaiset suurennuslasit, lukulaitteet
ja haikaisylasit, isondappdinpuhelin, kirjoituske-
hikko, langanpujotin ja pitkdvartiset patakintaat.
Vaikka apuvalineiden hankinta on aina yksilolli-
nen valinta, vapaaehtoinen voi ldhted mukaan
apuvdlineiden hankintareissulle — ja ylipddtaan
ehdottaa niiden hankkimista. Joihinkin apuvali-
neisiin on mahdollista saada harkinnanvaraista
tukea kunnan sosiaalitoimesta.
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Nakovammaisten liitto

Nakévammaisten liittoon kuuluu 14 eri puolilla
Suomea toimivaa alueyhdistysta. Alueyhdistyk-
seen voi liittyd varsinaiseksi jaseneksi sokea tai
heikkondkoinen ihminen, joka asuu yhdistyksen
toiminta-alueella. Alueyhdistykset tuottavat na-
kbvammaisten palveluja kuten danilehtia ja jar-
jestavat jasenilleen vertaistoimintaa, kerhoja ja
retkid. Katso lisad: www.nkl fi.

Kohdatessasi nakovammaisen, muista:

Tervehdi ja kosketa kadellasi hanta olkapda-
han ilmaistaksesi, etta puhut hanelle.

Kerro nimesi. Saapuessasi vaikkapa poytaan is-
tumaan, kerro kuka tilanteeseen saapui: "Maija
tuli tdhan! Al arvuuttele.

Kysy, saatko auttaa. On tdrkead, ettet lahde re-
tuuttamaan nakdvammaista vaikkapa tien yli ky-
symatta lupaa.

Aina on hyva kysya, miten nakévammainen
toivoo itsedan opastettavan. Vaikka opastus-
ohjeet ovat olemassa, kaikki eivat osaa tai halua
toimia niiden ehdoilla.

Yleisimmassa opastusotteessa pida kasivartesi
rentona maata kohti ja anna avustettavan tart-
tua kdasivarrestasi kyynarpaan ylapuolelta. Oi-
keaoppinen ote on kuin tarttuisi maitotolk-
kiin: peukalo on kasivarren toisella, loput
sormet toisella puolella. Opastettava tulkit-
see ymparistoa ja esimerkiksi kaveltdvan pinnan
korkeuden vaihtelua sinun k&sivartesi, niin kut-
sutun yhdyskaden kautta.

Ahtaissa paikoissa voit kaantya sivuttain ja oh-
jata opastettavan seuraamaan vierellasi. Ennen
tasoeron muutosta pysahdy ja kerro tulevas-
ta, esimerkiksi katukiveyksesta tai portaista. Toi-

siinsa tottuneet opastajat ja opastettavat tieta-
vat usein jo toistensa kehon liikkeista, mita on
edessa.

Tottuneen nakévammaisen kanssa voit kavel-

la reippaasti, sinun ei tarvitse hiipia. Kuulostele
nakovammaisen askeleen varmuutta ja mu-
kaudu siihen.

Tullessanne uuteen tilaan ohjaa opastettava
jonkin kiintopisteen, vaikkapa poydan tai
sohvan luo, jottei hanen tarvitsisi seista tieta-
matta, mita 1dhelld on. Muista sanallinen kuvai-
lu! Mikali tilassa on useita samanlaisia asioita,
muista mainita tasta — muutoin opastettava voi
myo&hemmin erehtya paikasta.

Kuvaile tarvittaessa ymparistoa, erityisesti
maanpintaa sekd mahdollisia esteita ja muutok-
sia. Mieti, mika on liikkkumisen ja turvallisuuden
kannalta olennaista.

Jos haluat osoittaa nakvammaiselle portaikon
kaiteen, vie yhdyskatesi (kdsi, josta opastet-
tava pitaa kiinni) kaiteen paalle ja anna au-
tettavasi liu’'uttaa oma katensa kasivarttasi
pitkin kaiteeseen. Valta kosketuksen katkaise-
mista ennen kuin autettavasi on saanut tukevan
otteen jostakin muualta kuin sinusta. Kosketuk-
sen irtoaminen jattaa opastettavan heti tyhjan
paalle.

Tuolille istuttaessa ohjaa ensin opastettavan
kasi yhdyskatesi kautta selkanojalle. Anna
opastettavan tunnustella tuolia ja vaikkapa ve-
tdad se itse poyddn alta. Nain helpotat hanen
hahmottamistaan.

Kellotaulu on kuvailussa ja selostukses-

sa oiva apu. Voit kertoa vaikkapa etta tuoli on
opastettavasta katsottuna kello kahdessa tai
ettd perunat ovat lautasella kello kuudessa.



Kuvailu ja sanoin opastaminen

Moni nakévammainen pdrjaa mainiosti muuta-
min vinkein ja opastein, silla nako suureksi osak-
si toimii vield. Vapaaehtoistoiminnassa on silloin
talléin mukana myds sokeutuneita ja erittdin
heikkonakoisia. Talloin rynmanohjaajan tai avus-
tajan on muistettava kuvailla tapahtumia ja
ymparistoa sanallisesti.

Kuvailun tarkoitus on saattaa nakdvammaisen
tietoon kaikki olennainen ymparéivista tapahtu-

mista ja ndkymista seka edistaa tasa-arvoisuutta.

Nakdvammaiselle tulee kuvailla kaikki olennai-
nen, esimerkiksi liikkkumisen suunnat ja edessa
olevat esteet. Selvitettdva on myos esimerkiksi
se, mika asia naurattaa ryhmaa. Nakévammai-

sen on tiedettdva, ilmeileekd joku hassusti vai

mikd ihmisid naurattaa.

Sama patee toki myos kuulovammaisiin, jotka
eivat ryhmatilanteessa kuule paheksuvia huu-
dahduksia tai hyvaksyvaa hymindd. Joskus kuu-
lovammaisten ja erityisesti kuurojen yhteisissa
tilaisuuksissa teksti heijastetaan seindlle ja teks-
tind ndytetaan myos keskustelu ja yhteiset nau-
runremakat tai puhelimen pirina.

Pohdittavaksi...

. Kuvittele, etta olet sokea. Kun tulet uu-
teen paikkaan, vaikkapa hotellihuonee-
seen tai koulutustilaan, mita haluaisit si-
nulle kuvailtavan ja minka vuoksi?

- Sulje aika ajoin silmasi ja kuuntele, mil-
laisessa aanimaisemassa kulloinkin olet?
Mista mikakin dani tulee ja kuinka kauka-
nase on?

« Musiikkiliikunnassa tai tuolijumpassa voit
valita liikkeita, joita sinun on helppo se-
littdd. Voit testata niitd etukateen kaverin
kanssa: pyyda hanta sulkemaan silmat ja
tekemaan kuvailusi mukaan — ndyttavat-
ko hanen lilkkeensa silta, mita tarkoitit?
Jos ei, kuvailussasi saattaa olla parantami-
sen varaa.
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Ryhmanohjaajan tai avustajan
on syyta muistaa

kuvailla keita on paikalla ja missa kukin istuu.

kuvailla, millainen tila on, missa sijaitsevat
ovet, missd istumapaikat ja poydat.

kuvailtaessa ei kannata sanoa "tuolla pain“tai
"tdnne nain” koska ne eivat valttamatta kerro

mitddn. Sen sijaan voi kertoa péydan olevan
neljan askeleen paassa suoraan edessa ja

ikkunan kello kolmessa.

kayttaa selkeita sanoja ja termeja, valttda
turhaa hopotysta.

kuvailua on mukava vastaanottaa silloin, kun
se ei hdiritse muuta havainnointia. Esimer-
kiksi teatterissa tai konsertissa on parempi,
kun kuvaillaan kappaleiden ja vuorosanojen
tai kohtausten valilla, ei musiikin tai puheen
aikana.

musiikkiliikunta- tai jumppaliikkeitd tehdessa
kertoa tarkkaan, mita tulee tehda. "Nosta
kdsi ylos”ei vield kerro kovinkaan paljon. Kum-
pi kasi? Kuinka yl6s? Suorana vai koukussa?
Eteen, taakse vai jommallekummalle sivulle?
Jatetaanko se sinne vai jatkuuko liike?

tarkedd on kertoa my&s, milloin liiketta vaih-
detaan ja erityisesti, milloin se on syyta
lopettaa.

tutun ihmisen kanssa kuvailussa voi kdyttaa
apuna vaikkapa selkda: tulevan reitin voi piir-
taa siihen ikaan kuin kartaksi.

- kuvailu on erilaista syntymasokeille kuin niille,
jotka ovat joskus ndhneet.

TunneMusiikki-kursseille osallistuneilta vapaaeh-
toisilta kysyttiin, millaisia asioita he pitdvat toi-
minnassa tarkedna erityisesti nakdvammaisten
autettaviensa kanssa. He kokivat tarkeimmiksi
seuraavat seikat:

« Luodaan musiikkituokioon iloinen tunnelma.

Kuvaillaan tilat, tapahtumat ja tehtavat sel-
kedsti sanoin.

Kadytetaan kommunikaation ja laulamisen
apuvdlineena kosketusta.

- Lauletaan tuttuja lauluja, joiden sanat ovat
muistissa.

- Kohdellaan normaalina aikuisena, ei korosteta
vammaa tai kohdella kuin lasta.

- Kaytetaan erilaisia valineita: sutia sokeiden
kanssa, huiveja putkindkoisten kanssa, rytmi-
munia yhteisen pulssin [6ytdmiseksi.
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Kun kuuloaisti heikkenee

Kuulolla on monta tehtavaa. Se on kiinteasti
mukana kielenkehityksessa ja puheenoppimi-
sessa. Sen avulla saddelladn omaa puhetta, sen
voimakkuutta ja adnteiden muodostamista. Kie-
lellinen vuorovaikutus perustuu kuulemiseen —
paitsi viittomakieli ja kirjoitettu kieli. Kuulo valit-
taa tietoa ympadroivasta maailmasta. Hyva kuulo
tuo turvaa. Kuullun tiedon avulla orientoidutaan
ymparistoon ja saadaan tietoa ympariston ta-
pahtumista, muun muassa halytysadnista ja lii-
kenteestd. Suuntakuulo auttaa hahmottamaan,
mista dani tulee ja missa danildhde sijaitsee.
Kuulo tarkoittaa myos elamyksia, joita ovat esi-
merkiksi luonnonaanet, linnunlaulu, tuulenhu-
mina ja musiikki.

lkakuulo

lkdhuonokuuloisuus (presbyacusis) on yleisni-
mi ikaantyvien sisakorvan ja kuulohermoratojen
rappeutumismuutoksille. Se on aikuisian kuu-
lovammojen yleisin syy. Yli 65-vuotiaista arvioi-
daan joka kolmannella olevan jonkinasteinen
kuulonalenema, ja yli 75-vuotiaista suurimmalla
osalla kuulo on jossain maarin heikentynyt.

Kuulon heikkeneminen on yksilollista. Osalla
ikaihmisista kuulo sailyy ldhes muuttumattoma-
na. Perinndlliset tekijat vaikuttavat kuulon heik-
kenemiseen. Myds ulkoiset tekijat, kuten melu
ja yleissairaudet, vaikuttavat kuuloon.

Kuulo heikkenee ikadntyessa vahitellen, eika sita
itse valttamattd edes huomaa. Aluksi heikkene-
vat korkeat taajuudet. Silloin ei ehka kuule enaa
heinasirkkojen siritysta, lintujen laulua tai ovi-
kellon ja puhelimen soittoa. Kuulon alentuessa
edelleen myos puhetaajuuksien (500-2000 Hz)

kuuleminen vaikeutuu eika puheesta tahdo saa-
da selvaa. Kuuntelua vaativat tilanteet tuntuvat
hankalilta ja vaarinkuulemiset yleistyvat.

"Huonolla kuulolla puheen kuuntele-
minen on erittdin raskasta, vadrinkuu-
leminen rasittaa itsetuntoa. Pelottaa,
ettd ympdristo vahdttelee kdsitysky-
kyd, kun puheesta ei saa selvdd. Lie-
vastikin alentunut kuulo aiheuttaa
sen, ettd joudumme lukemaan huu-
lilta, seuraamaan puhujan ilmeitd ja
eleitd ja lopuksi vield arvailemaan sa-
nojen merkitysta. Iéllainen vdsyttdd,
ja jo puolen tunnin aktiivisen kuunte-
lemisen jdlkeen ikdcintyvd ihminen on
yleensd uupunut eikd jaksa keskittyd
mihinkédn.

(Elina Rytsold Helsingin seudun Kuurojen seminaa-
rimateriaalissa 2012)
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Kuulon kuntoutukseen hakeutuminen

Kuulontutkimuksiin hakeutuminen jaa oman,
omaisten ja hoitohenkilokunnan aktiivisuuden
varaan, koska maassamme ei ole jarjestelmal-
lista kuulonseulontaa ikdhuonokuuloisten 16y-
tamiseksi. Monet eivat siksi tieda kuntoutuk-
sen mahdollisuuksista eivatka osaa hakeutua
tutkimuksiin.

Milloin kannattaa hakeutua
kuulontutkimuksiin?

- Toisen puheesta on vaikea saada selvaa.

- Radion ja television daanenvoimakkuutta on
lisattava.

- Ovikellon ja puhelimen halytysaanet eivat
kuulu.

« Asiointi vaikeutuu, kun virkailijan puheesta ei
saa selvaa.

- Keskusteluun osallistuminen hankaloituu.

- Sosiaalisia tilanteita alkaa karttaa huonon kuu-
lon vuoksi.

- Korva soi tai on tukkoisen oloinen.

Tutkimusajan voi varata joko terveyskeskuslda-
karille tai yksityisladkarille. Alustavan kuulontut-
kimuksen ja ladkarintarkastuksen perusteella
ladkari antaa tarvittaessa lahetteen jatkotutki-
muksiin alue- tai keskussairaalan kuulokeskuk-
seen tai -asemalle.

Kuulokoje on yleensa kuulovammaisen tar-
kein apuvdline. Kuulokojeen saamiseen vaikut-
tavat yksilollinen tarve, elamantilanne, kuulo-
vamman haitta-aste, asiakkaan oma motivaatio
ja kojeesta saatava hyoty. Kuulokoje sovitetaan
aina yksilollisesti. Sovittamisen tekee kuulontut-
kija tai audionomi ldaakarin tutkimusten, kuulon-
tutkimustulosten ja asiakkaan haastattelun pe-
rusteella. Kuulokoje on aina henkildkohtainen
apuvaline.

Kuulokojeita on rakenteeltaan, kooltaan ja vah-
vistukseltaan erilaisia. Korvantauskuuloko-

je sijoitetaan nimensa mukaisesti korvalehden
taakse. Kojeesta vahvistettu dani johdetaan ohu-
en letkun ja korvaan asetetun korvakappaleen
kautta korvaan. Korvantauskuulokoje on yleisin
kaytossa oleva malli. Korvakaytavakoje on pie-
ni korvakdytavaan sijoitettava laite. Se sopii lie-
viin ja keskivaikeisiin kuulovammoihin. Pienen
kokonsa vuoksi se edellyttaa kayttajaltaan hyvaa
sorminapparyytta ja nakokykya. Kuulokojetta tu-
lee hoitaa ja huoltaa saanndllisesti.

Kuulovamman vaikutuksista
kommunikaatioon

Kuulovamma vaikeuttaa sosiaalisia tilanteita ja
pahimmillaan johtaa sosiaaliseen eristaytymi-
seen. lkadntynyt saattaa alkaa karttaa tilanteita,
joissa ei kuule hyvin tai joissa huonokuuloisuus
herattdisi huomiota. Erityisesti ryhmatilanteis-
sa kommunikointi on haasteellista. Ongelmal-
lista on myds muiden ihmisten suhtautuminen,
silla kuulovammaisen erityistarpeita ei usein
osata ottaa huomioon. Muut eivat valttamatta
huomaa pienta kuulokojetta eivatka tieda kuu-
lemisen vaikeuksista. Huonokuuloiselle hankalia
tilanteita ovat pimedssa, seldn takaa tai toisesta
huoneesta kuuluva puhe.

Ovikellon ja puhelimen hdlytysaanten vaime-
neminen saattaa lisata turvattomuuden ja yk-
sindisyyden tunteita sekd vaikeuttaa ldheisten
ihmisten yhteydenpitoa. Myos televisio-ohjel-
mien seuraaminen ja radion kuuntelu vaikeu-
tuvat. Usein myds itsendisten asioiden hoitami-
nen pankissa, postissa, virastoissa ja kaupassa
hankaloituu.

Kuulovammainen saattaa kuulla puheen, mutta
ei saa yksittdisista sanoista selvda. Vokaalit kuu-
luvat voimakkaampina kuin konsonantit. Aan-
teet sekoittuvat ja alkavat muistuttaa toisiaan tai
jaavat kokonaan kuulumatta.



lkaantyessa kommunikaatiokyky, kuuleminen
ja puheen tuotto heikkenevat, jolloin sanallisen
viestin vastaanottoaika pitenee sekd puheno-
peus ja puheen mekaaninen tuotto hidastuvat.
Tama on syyta ottaa huomioon kuulovammai-
sen kanssa keskusteltaessa.

Kun keskustelukumppanisi
ei kuule hyvin

- Kiinnita huomio itseesi ennen kuin alat pu-
hua ja puhu vasta kun sinut on huomattu.

- Ota huomioon, ettad taustamelu vaikeuttaa
kuulemista.

- Huolehdi siitg, etta valo kohdistuu kasvoillesi
eika haikaise keskustelukumppania.

« Puhu sopivalta etdisyydelta ja korkeudelta, jot-
ta suusi liilkkeet ndakyvat hyvin.

- Ald puhu pas alas painettuna.

- Ala peita suutasi kadelld, syo tai tupakoi kun
puhut.

« Puhu rauhallisesti ja selkeasti.

« Puhu kuuluvasti, ala huuda. Etenkin kuuloko-
jeen vahvistamana voimakas aani sarkyy, eikd
puheesta saa selvaa.

- Varmista, etta keskustelukumppani pysyy mu-
kana keskustelussa.

- Toista asia tarvittaessa ja oikaise vaarinkasi-
tykset heti.

- Selvenna asiaasi tarvittaessa kirjoittamalla.

- Muista, etta yksi ilme tai ele voi kertoa enem-
man kuin kymmenen sanaa.

Kun et itse kuule hyvin

- Kerro muille miten huomioida kuulovamma ja
miten huulioluku eli kdytanndssa viestin ym-
martdminen helpottuu.

- Hakeudu paikkaan mista ndet hyvin puhujan
kasvot ja missa ei ole taustamelua.

- Katso puhujaan, dla kaanna katsetta pois en-
nen kuin hdan on lopettanut.

- Ajattele koko tilannetta, jotta saat tukea pu-
heen ymmadrtamiselle; katso kasvojen ilmeitd,
seuraa huuliota ja pida mielessa keskustelun
aihe.

- Kayta kuulokojetta tai muita
kuulonapuvalineita.

- Toista tarvittaessa sanat joista sait selvaad. Tama
auttaa puhujaa ymmartamaan mita olet kuul-
lut ja mitd hanen pitaa toistaa.

- Kerro, jos et saa selvaa kaikesta.
- Kysy epavarmaksi jddneita asioita.
- Sulje taustalla hairitseva radio tai televisio.

- Laulaessa koeta lauluun osallistumista seka
kuulokojeen kanssa etta ilman sitd — vain ko-
keilemalla tiedat, miten kuulet danesi suh-
teessa toisiin. Voit seurata muiden hengi-
tyksestad ja suun liikkeistd, missa mennaan.
Monet ovat kokeneet yhteislaulutilanteissa
parhaaksi kuulokojeen MT-asennon - silloin
kuulokojeen kayttdja kuulee seka mikrofoniin
lauletun esilaulun tai sen kautta toistuvan yh-
teislaulun, ettd ympariston danet.
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TunneMusiikki-kursseille osallistuneilta vapaaeh-
toisilta ympari Suomen kysyttiin, millaisia asioita
he pitdavat tarkeana toiminnassa kuulovammais-
ten autettaviensa kanssa.

- Puhutaan selkedsti ja kasvot kohti kuulijaa.

- Varmistetaan katsekontaktilla ja ohjein, etta
kaikki pysyvat mukana.

- Korostetaan nako- ja tuntoaistia.

- Kommunikoidaan keholla, ilmein, elein ja
kosketuksella.

- Kaytetaan valineita: lisataan visuaalisuutta va-
rikkailla huiveilla, kdytetddn rytmikkadseen kos-
ketukseen sutia, jaetaan rytmimunia rytmissa
pysymisen helpottamiseksi.

"Kylld se kuulokoje vaikuttaa. Sen kaut-
ta kuunneltuna kuulostaa niin eriltd,
ettei ehkd edes tunnista tuttua kap-
paletta. Toisaalta ilman kojetta ei saa
sanoista mitddn selvdd. Kuitenkin tun-
tuu, ettd vaikkei varsinaisesti nautti-

si, on otettava ilo irti siitd mitd vield

V4

sad.

Kuulokojetta kdyttévé kuulovammainen
ltd-Suomesta

Kuuloyhdistykset ja Kuuloliitto ry

Al3 jad yksin! Saat lisatietoa ja tukea mm. Kuulo-
liitosta ja sen paikallisyhdistyksista. Kuuloliiton
kouluttamat paikallisyhdistysten kuulolahipal-
velun vapaaehtoiset opastavat kuulokojeiden
ja apuvalineiden kaytossa seka tukevat ja ohjaa-
vat kuuloon liittyvissa kysymyksissa. Yhdistys-
ten kuulolahipalvelu on vapaaehtoistoimintaa
ja palvelee maksutta kaikkia kuntalaisia. Lisa-
tietoja saat Kuuloliiton ja paikallisyhdistysten
verkkosivuilta.

Kuuloyhdistyksistd saa tietoa, vertaistukea ja
mahdollisuuden toimia auttavana vapaaehtoi-
sena. Yhdistyksen jasen voi osallistua kursseil-
le ja retkille, opiskella rynmissa ja tavata mui-
ta kuulovammaisia. Kuuloliitosta jarjestdad myos
sopeutumisvalmennusta ja kuntoutuskursseja
eri-ikdisille huonokuuloisille ja kuuroutuneille.
Katso lisaa: www.kuuloliitto.fi.




MUITA ERITYISRYHMIA
Liikuntarajoitteet

Kun ollaan tekemisissa ikaihmisten kanssa, osa
porukasta karsii yleensa aina jonkinlaisesta
krempasta. Nivelongelmat, lihasten heikkene-
minen seka esimerkiksi osteoporoosi, reuma ja
sydansairaudet vaikuttavat liikuntakykyyn. Mu-
siikkitoiminnassa on hyva korostaa osallistumi-
sen vapaaehtoisuutta. Jokaisen tulee kuulostella
omaa vointia ja kykyja — emme halua kenen-
kaan loukkaavan itseaan.

Pienet ja kevyet rytmisoittimet ovat oivia lilkun-
tarajoitteisten apuvalineita. Rytmin |0ytda hel-
posti. Rytmia voi iskea tai laulaa mukana vaikka
sangysta.

Monet musiikkia varittavat liikkkeet ja leikit voi
muokata pienieleisemmiksi. Liikkeita voidaan
tehdd vaikkapa vain toisella kadella. Jumppia

ja muuta musiikkiliikuntaa on hyva harrastaa
istuen. Kdsid ei tarvitse nostaa korkealle, jotta
veri lahtee kiertamaan. Jo pienet likkkeet teke-
vat hyvaa motoriikalle, muistille ja verenkierrol-
le. Pelkka tilanteen seuraaminen tai kuuleminen
virkistaa aivoja. Myds osallistumiskyvyton tai
poissaolevan oloinen voi saada tuokiosta paljon
— kaikki kannattaa siis ottaa mukaan.

Muistisairaudet

Muistisairaus on aivosairauksista johtuva oireyh-
tyma, joka aiheuttaa eriasteisia hdirioita aivo-
jen toiminnassa. Hairiot vaikeuttavat suoriutu-
mista jokapaivdisessa eldmdssa. Ne heikentavat
muistia ja hahmottamista, vaikeuttavat puheen
tuottamista ja ymmartamistd seka hamadrtavat
ajan, paikan ja tilanteen tajua. Hairidt aiheutta-
vat ahdistuksen tunteita, jotka usein purkautu-
vat normeista poikkeavana kdytoksena. Yleisin
muistisairaus on Alzheimerin tauti. Vuosittain
erilaisiin muistisairauksiin sairastuu noin 14 500
yli 64-vuotiasta ihmista.

Musiikin on todettu olevan erityisen mieluinen,
helppo ja toimiva valine muistisairaiden ela-
manlaadun ja mielialan pitkdkestoiseen paran-
tamiseen. Parhaimmillaan se helpottaa oloa ja
ilahduttaa myos omaisia ja hoitajia.

Musiikki sailyy muistissa

Musiikki herattaa muistojen lisaksi my&s muistin.

Aivoissamme alkaa vilista ja kuhista, kun vanha
tuttu laulu soljuu ilmoille. Muistisairas, joka ei
enaa voi palauttaa mieleensa vaikka perheen-
jasenten nimia tai kasvoja, saattaa tutun laulun
kuullessaan yhtya iloiseen lauluun —ja muis-
taa jokaisen sakeiston sanat. Musiikin kuunte-
lu sellaisenaan herattelee aivoja monipuolises-
ti, mutta laulaminen on todellista askartelua
aivoille. Se aktivoi laulajan aivoissa mm. moto-
risia alueita, keskittymista, erilaisia emootioita
ja tuntemuksia, kuuloalueita, muistia, puheen
tuottamista seka vuorovaikutuskykya. Oikeas-
taan milloinkaan ei ole liian myohaista harrastaa
muistisairaiden kanssa musiikkia ja laulamista,
silla musiikki on kaikessa monipuolisuudessaan
viimeisia asioita, jotka aivoista sairauden myota
hdlvenevat.
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Aivoissamme ei ole yhta musiikkikeskusta, vaan
kasittelemme musiikkia ldhes joka puolella paa-
tamme, niin liikkkumiseen ja motoriikkaan, muis-
tiin ja luovuuteen kuin tunteisiinkin liittyvilla
aivoalueilla. Vaikka jonkin aivojen osan toimin-
ta olisi lakastunut, musiikki voi heratelld mui-
ta, vield toimivia aivoalueita. Talloin musiikki saa
meissa aikaan ldhes mahdottomilta tuntuvia re-
aktioita. Vanhojen laulujen sanat palautuvatkin
yhtakkia mieleen. Ihminen, jolla on vaikeuksia
tuottaa puhetta, saattaa puhjeta lauluun.

Laulu tuotetaan aivoissa hieman eri tavalla kuin
puhe. Puhuessamme hyddynnamme puhekes-
kusta yksipuolisemmin kuin laulaessamme. Yh-
teislaulussa aivoprosessi on mittavampi, silla se
aktivoi omaelamakerrallisen muistin seka melo-
diaan ja tunteisiin liittyvat aivoprosessit.

Monet vapaaehtoiset ovat kertoneet laheisis-
taan tai autettavistaan, jotka ovat vuosien puhe-
kyvyttomyyden jalkeen alkaneet laulaa kuulles-
saan tutun kappaleen. Talloin kyse on samasta
ilmidsta: musiikki on saanut unohtuneet taidot
hereille Iahestymadlla niita ikaan kuin uudesta
suunnasta.

Muistisairaiden kanssa huomioitavaa

Muistisairaiden musiikkitoiminnassa avainase-
massa on tuttuus. Emme voi auttajina soittaa
vain omaa mielimusiikkiamme, vaan sen on ol-
tava ryhmalle laheistd ja tuttua. Uuden opettelu
ei usein enda onnistu, eika se ole edes perustel-
tua. Ihminen muistaa vanhana parhaiten nuo-
ruudessaan, noin 14-20-ikdisena kuullut kappa-
leet. Tuossa vaiheessa ihmisen minuus kehittyy
aktiivisimmin ja aivojen hermoradat kehittyvat
ja jarjestdytyvat vilkkaimmin. Nuoruusvuosilta
siis kertyy aivoihin muita ikavaiheita enemman
tietoa ja muistoja.

Nuorena tutuksi tulleisiin kappaleisiin liittyy
usein paljon tunteita, jotka helpottavat musiikin
mieleen painumista ja palauttamista. Myds mo-
net usein toistetut laulut, kuten virret tai koulu-
laulut, tallentuvat aivoihin.

Muistisairaat kykenevat laulamaan ulkomuistista
pitkia patkia nuoruuden kappaleita ja tuttuja sa-
velmia yhdessa toisten kanssa. Tama on yksi par-
haista tavoista tuottaa musiikin avulla ilon, yh-
teenkuuluvuuden ja onnistumisen tunteita.

"Musiikki on tdrked ja toimiva apuvdline dementiasta

kérsiville. Sen avulla voidaan auttaa avaamaan sisdisic

lukkoja. Musiikki nostaa mielen arjen yldpuolelle.



Muistilista muistisairaiden
kohtaamiseen

- Varaudu siihen, ettd muistisairaan kyky ja tapa
kommunikoida vaihtelevat tilanteesta toi-
seen. Al3 loukkaannu, jos kuulet ikavia asioita.
Sailyta itse kohteliaisuutesi.

- Valmista autettavaasi kommunikointiin kosket-
tamalla hanté ja sanomalla hanen nimensa. Ala
hammenna hanta arvuuttelemalla kuka olet.
Esittele itsesi tarvittaessa joka kerta.

- Yksinkertaista puhetapaasi. Yksi asia yhteen
lauseeseen.

- Valitse musiikkia, jonka autettavasi tunnistaa tu-
tuksi, jota han on aina osannut laulaa tai jota
han on aina mielellaan kuunnellut. Lapsuus-
ja nuoruusajan laulut muistetaan parhaiten.
Omaisilta tai hoitajilta voit kysella tietoja, jollei
autettavasi osaa itse kertoa.

- Tarkeinta ovat onnistumisen kokemukset ja
yhdessa tekeminen, hyvan mielen luominen ja
virkistyminen.

- Tunteille kannattaa antaa tilaa; surutkin voi
ja saa jakaa ja niitd kannattaa kuunnella. Sen
jalkeen voidaan jatkaa eteenpain iloisemmalla
kappaleella.

« Helppojen valineiden kuten huivien, rytmimu-
nien ja pitkdan narun kayttaminen lisdd iloa ja
yhteisollisyytta

- Muista toistaa tarkeat asiat selkedsti uu-
destaan, uudestaan ja uudestaan — niin use-
asti kuin on tarve. Voit sanoa saman asian
monella eri tavalla, mikali se tuntuu sinusta
helpommalta.

- Jos kysyt kysymyksia, anna vaihtoehtoja.
Avoimia kysymyksid voi olla hankala hahmot-
taa. Kysymyksen "Mita haluaisitte laulaa?” sijaan
voit kysya "Haluaisitteko mieluummin laulaa
Kultaista nuoruutta vai Metsakukkia?"

- Hengellinen ulottuvuus voi olla monelle tar-
ked, silla muistisairaus tuo usein mukanaan
turvattomuutta. Tutut virret ja rukoukset tuo-
vat turvaa.

- Liian kauan ei kannata laulattaa. Hyva kes-
to muistisairaiden musiikkituokiolle on yleensa
korkeintaan 45-60 minuuttia kunkin. Yleensa
kannattaa lopettaa, kun viela on mukavaa.

- Jata iloinen laulu viimeiseksi. Hyvantuulinen lo-
petus kantaa pitkalle iltaan.

Lue lisda muistisairauksista ja niiden
kohtaamisesta:

www.muistiliitto.fi, www.muistiasiantuntijat.
fi, Muistisairaan messu —julkaisu (Kirkkohallitus,
2012, myos verkkojulkaisuna.

F_
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Ryhman ja musiikkituokion

ohjaaminen

Ryhman ohjaaminen voi aluksi kuulostaa haas-
tavalta: joutuisin toisten eteen — muistan kyll3,
millaista se kouluvuosina olil Moni epadilee, onko
minusta ohjaajaksi.

Musiikkitoiminnassa ryhmanohjaaminen on en-
sisijaisesti ihmisten kanssa olemista ja toimin-
taan rohkaisemista. Sinun ei tarvitse esiintya
eika osata mitaan tavallista kummempaa. Jos
saat danesi kuuluviin, osaat nostaa katesi ilmaan
ja katsoa ihmisia silmiin, olet jo pitkalla. Lauluaa-
ni ja hyva rytmitaju ovat plussaa. Tarkoitus ei
kuitenkaan ole, ettd laulat yksin vaan etta saatat
laulun lilkkeelle. Ryhman osallistujat tekevdt var-
sinaisen tyon itse.

Tarkeda on kuitenkin tietad mita olet tekemadssa,
silla se rauhoittaa sinua itsedsi. Samalla ryhmalla
on turvallinen tunne.

Seuraavassa on koottu muistilistaksi kaikki ne
kdytannon asiat, jotka sinun on hyva muistaa
musiikkituokiota jarjestaessasi.

Muistilistaa voi soveltaa niin yhdistystapaami-
seen kuin laitosvierailuun. Nama muuttuvat va-
hitellen rutiineiksi, mutta listaa kannattaa vilkais-
ta myohemminkin. Varsinkin musiikkituokion
sisallon suunnitteluun ja itsearviointiin kaytetta-
vaa lomaketta on hyva kopioida tai monistaa. Si-
ten voit suunnitella jokaisesta tuokiosta vahalla
vaivalla omanlaisensa. Seuraavilla sivuilla on eh-
dotus musiikkituokion rakenteesta. Muistisaan-
not seka tuokiota jarjestettdessa muistettavat
seikat on lueteltu siind jarjestyksessa kuin ne on
otettava huomioon.

Miten osallistava ja virkistava
musiikkituokio rakentuu?

Jotta saamme musiikin monipuolisesta maail-
masta kaiken irti, on paras pohtia, mita kaikkea
silld voi tehda. Jos soitamme ja laulamme pe-
ratysten kaikki haikeat lempivalssimme, saam-
me toki aikaan nostalgian varistyksia ja keinuvaa
tahtia, mutta kokemus saattaa jaada yksipuoli-
seksi. Erilaisten musiikkityylien ja tehtavien si-
rottelu tuokion varrelle auttaa osallistujia akti-
voitumaan ja nauttimaan musiikkitoiminnasta
monipuolisesti.

Musiikkituokion voi aina aloittaa tutulla alkulau-
lulla ja paattaa loppulauluun, mutta mita muuta
sithen valiin mahtuu? Seuraavasta voit lukea esi-
merkin toimivasta kokonaisuudesta, joka koos-
tuu lammittelysta, alkulaulusta, laululeikista,
liikuntalaulusta, rytmisoitinlaulusta, muis-
telulaulusta, esinelaulusta, kosketuslaulusta,
toivekappaleista seka loppulaulusta.

Kaikkea tata ei ole tarkoitus mahduttaa joka
kertaan. Varsinkin rynmanohjauksen alkutaipa-
leella on tdrkeaa sdilyttaa kiireeton tunnelma:
sinun tulee ehtid jakaa ja kerata valineet, jutus-
tella ryhmaldisten kanssa ja auttaa kutakin 16yta-
maan oikea sivunumero lauluvihosta. Silloin voit
jattaa jonkin osion hyvilla mielin pois. Aina vali-
neitakaan ei ole saatavilla. Voit kuitenkin poimia
seuraavasta listauksesta kullekin kerralle erilaisia
painotuksia ja monipuolista sisaltoa.
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1. Lammittely

Lammittelyn aikana padstaan oikeaan tunnel-
maan, nahdaan keita on paikalla ja lammi-
tellaan keho ja dani tulevaa varten. Lammit-
telyssa voidaan jutustella paikalla olevien kanssa
ja nostaa tunnelmaa rupattelulla. Samalla voi-
daan ohjatusti vaikkapa pyoritella hartioita, ta-
putella jasenid, naksutella kieltd, iimeilld kasvoil-
la, ravistella jalkoja ja jakaa vierustoverin kanssa
paivan kuulumiset siansaksaa hopottaen tai
huulia taryttaen. Lammittelyharjoituksiin voit tu-
tustua aanitteen loppuosassa.

2. Alkulaulu

Saanndllisesti toistuva tuokio on hyva aloittaa
aina samalla alkulaululla. Se virittaa vaen hy-
vaan tunnelmaan ja muistuttaa siita, mita
on edessa. Jokin yhteishenked nostattava kap-
pale, kuten Arvon mekin ansaitsemme tai Ndin
kun yhdess'ollaan, sopii tdhan hyvin. Erityisen
tdrkead toistuva alkulaulu on silloin, kun ryh-
massa on paljon muistisairaita, silla se luo tois-
tuvuutta ja turvallisuutta. Tuttu laulu innostaa
osallistumaan.

3. Laululeikki

Aktiivisuutta vaativat tehtavat on hyva si-
joittaa alkupuolelle. Laululeikkeina voi hyvin
kdyttaa vanhoja koululaulujen leikkeja (Kas met-
samaokin ikkuna, Oravan pesd jne.) tai tehda po-
rukalla uusia laululeikkeja. Kay liikkeet lapi en-
nen musiikkia ryhman kanssa.

Tuttuihin lauluihin voi keksia uusia liikkei-
ta. Pyyda ryhmalaisilta ehdotuksia tai pohdi itse,
mika liikke mihinkin laulun fraasiin sopisi. Aluk-
si kannattaa valita tekstillisesti helppoja laulu-
ja, joiden sakeistdissa on vain yksi teema. Vaik-
kapa Tula tullalla -kappaleen selked rakenne ja
helposti kuvitettava sanasto ovat oivat lennossa
keksityille koreografioille. Tutun ryhman kans-
sa voit valita vaativampiakin kappaleita. Laulu-
ja voi tdten "kuvittaa”mielensa mukaan, kokeile
rohkeasti!

Seitseman syyta leikkia aikuisialla:
Leikkiminen mielletdan yleisesti lasten ja lapsen-
mielisten touhuksi. Harva muistaa, etta leikista
on tutkittua hydtya myds aikuisialla. Seuraavat,
eri tutkimuksista kootut tulokset kertovat, etta
leikkiminen ja samalla myos laululeikkeihin heit-
taytyminen kannattavat:

1. Leikki on ihmisen perusominaisuus

2. Leikkiminen on paitsi hauskaa my&s dlykasta
toimintaa

3. Leikkiminen vie ajantajun ja vapauttaa
itsetarkkailusta

4. Fyysinen temppuilu ja pieni pelleilykin kehit-
tavat luovuutta, dlya ja sosiaalisia taitoja

5. Leikkiminen on ldsna kaikissa tunnetuissa
kulttuureissa - myds monissa keksinndissa

6. Spontaanius ja heittaytyminen edistavat
psyykkista hyvinvointia

7. Leikkisyys luo viehattavyytta, se kertoo elin-
voimasta ja valittomyydesta. Leikkiminen voi
jopa edistaa ystavystymista.
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4. Liikelaulu

Liikelauluja voi keksia itse. Liikelaulu voi olla
seisten tehtya laulujumppaa tai tuolijumppaa.
Yhtd hyvin se voi olla tanssia tai tuolitanssia. Ta-
man oppaan CD-levyn ohjeosiossa on esimerk-
keja liikelauluista.

Liikelauluun on helppoa yhdistaa myos ke-
hosoittimia: liikkeet voivat koostua erilaisista
heilutuksista, taputuksista, nakutuksista ja sili-
tyksista. Kaikki nelja raajaa, keskivartalo ja paa
voivat olla kayt6ssa. Avuksi voi ottaa myos tassa
oppaassa esitellyn laululiikepussukan, jonka val-
mistat helposti itse.

Liikelauluksi voi sopia myos heijauslaulu. Hei-
jauslauluksi valitaan mieluusti valssi, jonka tah-
tiin heijataan yksin tai yhdessa. Osallistujat voi-
vat tarttua toisiaan kasista ja heijata joko kasiaan
tai yldvartaloitaan, miksei molempia. Toinen
vaihtoehto on kayttaa pitkaa koytta, josta kaik-
ki tarttuvat kiinni. Yhteisen "ystavyyden koyden”
avulla kaikki saavat samasta rytmista kiinni ja
paasevat mukaan liikkeeseen.

5. Rytmisoitinlaulu

Yhteinen rytmi tuo kaikki osaksi samaa kappa-
letta. Rytmisoittimet tekevat laulajista myos
muusikoita! Kun jaat soittimia, mainitse samal-
la, ettd soittimet keratdan laulun jalkeen pois.
Jos soittimia ei riita kaikille, suunnittele tuokio
niin, etta valissa voidaan vaihtaa soittajia. Voitte
ensin laulaa kappaleen ilman soittimia, jotta
sanat ja savel muistuvat paremmin mieleen.

Sopikaa ohjeet soittamisesta: kertosakeessa esi-
merkiksi voidaan soittaa musiikin pulssin mu-
kaan tai ottaa rytmisoitinsoolot sakeistojen
valilla.

Kokemus on osoittanut, etta ryhmissa pidetaan
soittimista. Mika parasta, niita voidaan askarrel-
la yhdessa.

Vinkki: Anna ohjeet soitinten kdytdsta ennen
niiden jakamista. Kun ryhmaldiset innokkaas-
ti kokeilevat soittimiaan, ohjeesi voivat kaikua
kuuroille korville,

"Olin kerran erddssd tutussa pai-
kassa laulattamassa muistisairai-
den ryhmdad. Joulu oli jo ldhelld,
ja lauloimme jouluisia kappalei-
ta. Kdytin kahdessa kappalees-

sa rytmisoittimia, joita olin hiljat-
tain hankkinut. Ne olivat erilaisten
hedelmien muotoisia ja nékoi-
sid. Asukkaat soittivat niitd mie-
lelicicin, mutta laulun pddtyttyd
erds mummo kaivoin taskustaan
nendliinan ja kddri omenanmuo-
toisen rytmisoittimensa siihen.
Hdn kertoi vievéinsd sen huonee-
seensa, eikd suostunut antamaan
sitd pois. Meinasi tulla pattitilan-
ne. Onneksi satuimme olemaan
ruokasalissa, jonka linjastolla oli
tarjolla oikeita, joulunpunaisia
omenia. Teimme lopulta vaihto-
kaupan ja tilanne laukesi muka-
valla tavalla”

TunneMusiikki-kouluttaja Tiina Mattila



6. Muistelulaulu

Muistelulauluksi sopii kappale, jonka voisi arvel-
la herdttdvan ryhmassa muistoja. Jos ryhmaan
kuuluu sukujuuriltaan Karjalasta kotoisin olevia,
Karjalan kunnailla tai Muistatko Monrepos'n toi-
mivat muistojen herattdjana varmasti. Kotiseu-
tulaulut tuovat mieleen kotikunnaiden muistot.
My@&s yleiset hddvalssit (esim. Metscikukkia), van-
hat hengelliset laulut (esim. Suojelusenkeli) seka
osallistujien mielilaulut herattavat muistoja.

Kuunnelkaa tai laulakaa kappale yhdessa ja kes-
kustelkaa jalkeenpain sen herattamista ajatuk-
sista. Missa olit kun kuulit tamadn? Kenen kanssa?
Mitd ndet mielessasi, kun kuulet tdman laulun?
Voitte keskustella ensin pareittain ja jakaa sit-
ten halukkaiden kanssa kokemuksia ja muisto-
ja koko porukalla. Ketaan ei saa pakottaa puhu-
maan. Muistoja voi muistella my6s danettomasti
omassa mielessa.

7. Esinelaulu

Esinelaulu vie muistelua askelen pidemmaélle.
Esimerkkeja esinelaulusta ovat esimerkiksi /so-
iscin olkihattu, Valkovuokot, Saunavihdat, Joulu-
puu on rakennettu. Laulun aikana jokainen saa
halutessaan hypistelld esinetta ja pohtia, millai-

sia muistoja tai ajatuksia se herattad. Hattu tai
vastaava voi kulkea osallistujalta toiselle. Laulun
jalkeen on hyva keskustella, herattaako esi-
ne jotakin muistoja. Esineen virkaa voi toimit-
taa myos vaikkapa hernepussi tai ilmapallo, jota
kierratetdan piirissa niin, etta jokainen saa sen
vuorollaan kasiinsa.

Esineita voit kdyttaa ensin myos ilman laulua:
jos mahdollista, voit tuoda paikalle vanhoja ta-
varoita (esim. sokeripindit, keritsimet, vanhoja
kankaita tai astioita, vanhoja valokuvia tai pos-
tikortteja), joita voidaan yhdessd tarkastella ja
niiden kadyttéa muistella. Anna aikaa keskuste-
lulle. Jos jollekin tulee mieleen laulu, sen lau-
lamista kannattaa kokeilla. Sanojen muistelu
tekee aivonystyréille hyvaa.

Hyoddynna myds tunto-, maku- ja hajuaistia. Sil-
loin saunavihta, pienelle lautaselle aseteltu an-
nos kanelia ja kardemummaa ja vaikka pehmea
villakudin toimivat hyvin. Jokainen saa vuorol-
laan haistaa, maistaa tai tunnustella kiertavaa
esinetta ja kertoa, millaisia ajatuksia tai muisto-
ja se herattaa. Keskustelut voivat tuoda mieleen
myos uusia lauluja.




8. Kosketuslaulu

Kosketuslauluksi kannattaa valita rauhallinen ja
kuulijoiden korvia helliva kappale (esim. Suoje-
lusenkeli, Pdivd vain ja hetki kerrallansa, Karhun-
poika sairastaa, Lapindidin kehtolaulu tai klassista
musiikkia levyltd). Kosketuslaulu valittaa tun-
temuksia ja muotoja toiselle ihmiselle kos-
ketuksen avulla. Kosketus voi olla lempeaa
hartiahierontaa, silitysta tai vaikka pehmealla
maalisudilla sivelya.

Ennen musiikin aloittamista on tarkeaa so-
pia pareittain, millaista kosketusta kukin pi-
tda mukavana. Yleensa parin selka ja kdsivarret,
osin myos paan alue, ovat turvallisia ja mukavan
tuntuisia paikkoja maalata tai silittaa.

Kun pelisaanndt on sovittu, rauhoitetaan tun-
nelma rentoutumiselle. Turha halind ja suun-
soitto hiljennetdan ja ryhdytaan laulamaan tai
kuuntelemaan rauhallista musiikkia. Kosketetta-
va saa valita, laulaako han mukana vai nauttiiko
vain silmat suljettuina kosketuksesta. Koskettaja
puolestaan voi laulaa mukana tai vain keskittya
kuuntelemaan musiikkia ja tunnelmia. Oppaan
CD-levyissa on kosketuslauluja, joihin 16ytyy li-
saa ohjeistusta levyjen harjoitusosioista.

9. Toivekappaleet

Lempimusiikkia on niin paljon, etta joskus oh-
jaajalle kertyy niita pitkan listan verran. Toive-
kappaleisiin on hyva reagoida tasapuolisesti.
Silloin kaikki kokevat tulevansa kuulluiksi seka
saavat kuulla ja laulaa mieluisaa musiikkia. Tama
motivoi osallistumaan.

Et ehka ole varautunut toivelauluihin esimer-
kiksi laulunsanoin tai aloitussavellajein, mutta
useimmiten laulun toivojat tuntevat kappaleet
ainakin osittain — ryhma voi siis laulaa yhdessa
muistellen. Monta muistavaa padta yhdessa on
aina enemman kuin oma muistisi.

Kaikkea ei voi toteuttaa kerralla, mutta voit
napata yhden tai kaksi toivotuista lauluis-
ta seuraavan kerran ohjelmistoon. Kerro ryh-
mallesi, ettd ndma laulamme ensi viikolla.

Muista pitaa lupauksesi

10. Loppulaulu

Toistuva ja tuttu loppulaulu on tarkea tuokion
osa. Sen avulla muistamme, etta tuokio on
paattymassa, ja voimme kiittaa toisiamme
mukavasta yhteisesta hetkesta. Kappaleen ei
tarvitse olla riehakkaan railakas, mutta positiivi-
siin tunnelmiin on mukava lopettaa. Jokin kei-
nuva valssi tai mukava vanha iskelma sopii hy-
vin loppulauluksi.

Ryhmaldiset voivat piirissa laulaessaan tarttua
toisiaan kddesta ja heijata ylavartaloaan tai pol-
viaan joustaen kappaleen tahtiin.









Musiikkituokio kaytannossa —
ryhmanohjaajan muistilista

Ennen musiikkituokiosi alkua...

- Sovi tarkasti, milloin saat tulla paikalle. Jos
mahdollista, tutustu paikkaan ja sen varustuk-
seen etukadteen.

- Jos vierailet laitoksessa, sovi henkilokunnan
kanssa pelisaannot. Parasta on, jos tuokiosi
aikana paikalla on myos henkilokunnan edus-
taja. Henkilokunnan olisi myos huolehdittava
ihmisten siirtamisesta tuokiotilaan. On tarkeaa
sopia asioista, ettet koe olevasi yksin vastuussa
kenestakadn tuokiosi aikana. Et voi tietda, mis-
sa kunnossa kukin on. Turvallisuuden varmis-
taminen on henkilékunnan asia, joskin myos
sinun kannattaa seurata tilannetta ja muuttaa
ohjelmistoa tarpeen mukaan.

- Valitse ja suunnittele tuokiollesi ohjelmisto.
Pohdi, missa vaiheessa ja milla valinein mika-
kin laulu lauletaan tai kuunnellaan. Muista, etta
yksi tunti on yleensa tuokion maksimikesto. Le-
vottomalle porukalle voi riittaa vartti.

- Jos mahdollista, koeta saada selville, kuuluuko
tulevaan ryhmaasi nako- tai kuulovammai-
sia. Silloin osaat orientoitua myos heitd var-
ten ja muistat esimerkiksi kuvailla tapahtumia
tarkemmin.

- Kayta ohjelmistossasi tuttuja ja ajankohtaisia
lauluja, dla liian vaikeita tai lapsellisia. Arvos-
ta ryhmasi tarpeita ja kiinnostuksen kohteita.
Laulut kannattaa valita monipuolisesti: nopeita
ja hitaita, iloisia ja haikeita, valsseja ja jenkkoja,
iskelmaa ja hengellista.

- Varaa mukaasi tarvittavat valineet, esimerkik-
si rytmisoittimet. Jos monistat laulunsanoja,

muista kirjoittaa yksi laulu sivua kohti ja tar-
peeksi suurella kirjasinkoolla (fonttikoosta
16 ylospain).

« Jos ryhmassasi on huonokuuloisia, voit kirjoit-
taa tulevien laulujen nimet tai sivunumerot jo
valmiiksi suurin kirjaimin / numeroin tyhjille
A4d-papereille, koko paperin kokoisena. Siten
voit aina ennen laulua nayttaa kaikille, mika
laulu on seuraavana tulossa. Auta viela ryh-
malaisia etsimaan oikea sivu tai lauly, jos se on
tarpeen.

- Voit harjoitella kappaleiden aloittamista
kotona. Silloin sinulla on varmempi olo. Voit
kdyttda apunasi jotakin soitinta, kuten pianoa,
kitaraa, harmonikkaa tai huuliharppua. Viisikie-
linen kannel tai piensitra ovat myos helppoja
ja melko edullisia soittimia. Muista, etta ihmis-
ten adniala yleensa laskee ian myota, joten jos
osaat, voit harjoitella ja aloittaa laulun vaikkapa
yhta savelta alempaa kuin mita laulukirjoihin
on merkitty.

- Pukeudu varikkaasti! Turhaa kirjavuutta tu-
lee valttaa, mutta kirkkaat varit ovat katsojien
iloksi. Kontrastit helpottavat hahmottamista.
Silloin liikkeesi ndakyvat paremmin ja sinua on
hauskempi seurata. Vinkkina naisille: huulipuna
helpottaa suun liikkeiden seuraamistal

- Muista, ettet ole menossa esiintymaan,
vaan tehtavasi on saada kuntouttava, virkista-
va ja innostava laulu likkkeelle! Sinun ei tarvitse
jannittaa, silla ryhmaldisesi ovat tuokion tahtia.
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Kun ryhmatuokio alkaa

- Kokoa ryhma ymparillesi puolikaareen. Varmis-
ta, ettd kaikki nakevat sinut ja kasvosi, mahdol-
lisuuksien mukaan myos toisensa. Ota huono-
kuuloisimmat lahimmaksi itsedsi.

- Esittele itsesi, kerro mista tulet ja milla asialla
olet.

- Ota jokainen huomioon ja toivota jokainen
tervetulleeksi, ota jokaiseen katsekontakti.

- Kysy kaikkien nimet, varsinkin jos ryhmdssa on
uusia jasenid. Jos ryhmadsi koko ja saannollisyys
sen sallii, koeta painaa nimet mieleesi, ja
kdyta niita tuokion aikana. Jos kyseessa on tut-
tu porukka, kysdise mahdollisuuksien mukaan
jokaiselta paivan kuulumiset.

- Tilasta olisi hyva saada turha haly ja liikehdin-
ta pois. Laitoksissa se ei aina onnistu, mutta
vaikkapa taustalla pauhaavan radion voi sam-
muttaa tuokion ajaksi ja mahdollisuuksien mu-
kaan sulkea ovija ikkunat. Muista avata sulke-
masi radio lahtiessasi, jos niin toivotaan.

- Hyva valaistus on tarkeg, jotta ryhmaldisesi
nakevat sinut, liikkkeesi ja mahdolliset laulunsa-
nat kunnolla. Al3 seiso valon tai ikkunan edes-
sa. Liian kirkas valaistus voi olla silmille kivulias,
kysy sopivinta ryhmalaisilta.

Tuokion aikana

- Hyva ja positiivinen ilmapiiri on kaikkein tar-
keintd. Muista kannustaa, rohkaista ja antaa hy-
vaa palautetta seka kiitosta. Sdilyta periaattee-
nasi TunneMusiikki-kouluttajan Tiina Mattilan
sanonta "Kaikki osaavat, kaikki pystyvat — kaikki
mukaan!”

- Muista, etta olet kuin mallinukke: tee kaik-
ki liikkeet ja ohjeet liioitellusti, jotta ryh-
man on helpompi hahmottaa liikkeesi ja tehda

omia liikkeitdan antamasi esimerkin mukaisesti.

Muistuta, ettd muiden ei ole pakko tehda liik-
keita aivan yhta suurina.

- Ota huomioon kunkin kyky ja halu osallis-
tua. Ketdan ei pakoteta, ja sivusta seuraaminen
on aivan yhta arvokasta. Huonokuntoisem-
mat eivat valttamatta koe voivansa osallistua
kaikkeen, mutta heitd yleensa kannattaa hetki
maanitella: letkean laulun mydéta kivut ja kolo-
tukset saattavat unohtua ja vaikkapa rytmimu-
nan soitto onnistua. On tarkeda tarjota on-
nistumisen ja pystymisen kokemuksia!

- Jotta onnistumisen kokemuksia tulisi, muis-
ta varmistaa, etta kaikki pysyvat mukana.
Aina voit hidastaa tahtia tai palata taaksepdin
ohjeistuksessa. Koeta sdilyttda katsekontakti
kuhunkin vuorollaan, silloin ryhmasi pysyy pa-
remmin mukana.

- Ald anna liikaa ohjeita kerralla. Kay ensin
lapi liikkeet tai valineen kaytto, laulata sitten
laulu kerran lapi ilman mitaan ylimdaraista ja
vasta sen jalkeen yhdista laulu ja tehtdva. Tama
on erityisen tarkeda muistisairaiden ja nako-
vammaisten kanssa. Sanat on hyva palauttaa
mieleen, jotta toisella kierroksella voi keskittya
tehtavaan tai liikkeisiin.

- Pidd tuntosarvesi ilmassa. Vaikka olisit suun-
nitellut hyvan ohjelman, on tarkeaa muo-
kata sita lennossa ryhman jaksamisen ja
kunnon mukaan. Jos huomaat, ettei ryhma-
si jaksa talla kertaa jotakin tehtdvaa, ota tilalle
jokin helpompi. Aktivoi ryhmada pienempaan
liikkeeseen tai vaikkapa vain taputtamaan
kertosdkeessa.

- Valilla voit kannustaa vaked muistelemaan
tuttuja laulunsanoja ilman lauluvihkoon tui-
jottamista. Oikeastaan on paljon hauskempaa
katsella muita laulavia ihmisia kuin laulukirjan
sivuja, ja porukalla sanat muistuvat yleensa hy-
vin mieleen. Laulakaa siis rohkeasti myds ilman
lauluvihkoa.



Tuokion paattyessa ja sen jalkeen

- Paata tuokio positiiviseen tunnelmaan. Kiita
jokaista paikalle tullutta.

- Mikali seuraavasta kerrasta on jo sovittu, kerro,
milloin olet jalleen tulossa.

- Kirjaa muistiin seuraavan kerran toivelaulut.
Jos lupaat jotakin, pida lupauksesi.

- Kayntisi on odotettu. Jarjestd ennen lahtoa ai-
kaa jutusteluun. Jos saat olla mukana vaikka-
pa paivakahvilla tuokiosi jalkeen, dla jata tilai-
suutta valiin. Musiikkituokion jalkeen tunnelma
on usein iloinen ja vapautunut ja kielenkannat
ovat sopivasti lammenneet.

« Pohdi tuokion jdlkeen, mita kaikkea sen aika-
na tapahtui. Mika meni hyvin, toimiko kaikki
suunnittelemasi vai pitaisikd jotakin muuttaa
ensi kerraksi? Muista antaa itsellesi positii-
vista palautetta ja kirjoita tahtihetket yl6s.

Ota huomioon lainsaadanto

Muistathan, ettd laulunsanat ovat tekijanoi-
keuslailla suojattua materiaalia. Ainoastaan
trad.-merkityt kansanlaulut ovat vapaasti kopioi-
tavissa, samoin laulut, joiden tekijan kuolemas-
ta on kulunut yli 70 vuotta. Tekijanoikeus suojaa
myos kaikkea kuunneltua ja laulettua musiikkia.
Laki edellyttaa tekijanoikeuskorvauksen mak-
samista kaikkien musiikkiteosten kdytosta jul-
kisilla paikoilla aina, kun ryhman koko on yli 25
henkea. Julkiseksi paikaksi lasketaan myds esi-
merkiksi opintokerhot. Vastuu korvauksesta ja
lain noudattamisesta on tilaisuuden jdrjestajal-
13. Yhteislaulutilaisuudet ja musiikin kuuntelun
levylta luvallistaa niin kutsuttu Elavan musiikin
pienlupa. Lupia voi pyytda Saveltdjien Tekijanoi-
keustoimisto Teosto ry:lta. Vuoden 2019 hinnas-
ton mukaan 10 kerran lupa yhteislaulutilaisuu-
delle maksaa noin 102 euroa. Katso tai kysy lisaa
osoitteesta www.teosto.fi.
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Musiikkituokiosuunnitelma

Paikka: Aika: Osallistujien lkm:

Yleiset havainnot:

LAULU AKTIVITEETTI VALINEET TAVOITTEET HUOMIOT

TAVOITTEET:

1. Henkilokohtainen kohtaaminen, tervetulotoivotus tai lammittely

2. Muistoihin ja tunteisiin vetoaminen, tilan antaminen muistoille

3. Hienomotoriikan, esim. sormien liikkeiden tai tartunnan aktivointi

4. Suurten, koko kehon tai raajojen likkkeiden aktivointi

5. Sosiaaliseen vuorovaikutukseen, kohtaamiseen tai kosketukseen rohkaiseminen

6. Omaan ilmaisuun ja valintoihin rohkaiseminen



Nain kaytat musiikkituokion suunnittelukaavaketta

Taman taulukon on tarkoitus auttaa sinua pohtimaan ja suunnittelemaan monipuolisia ja vaihtele-
via tuokioita. Sen kautta tulet ajatelleeksi, mita teet ja miksi, ja pysyt paremmin karryilld, mita olet
ryhmasi kanssa puuhannut. Voit myos jalkeenpdin pohtia, missa onnistuit ja mita teet ensi kerralla
toisin.

Paikka- ja aikatiedot

Taytad tahan, missa olet ollut ja milloin. Samalla suunnitelmat toimivat paivakirjana, josta voit tarvit-
taessa myohemmin tarkistaa menneet tuokiot.

Osallistujien lukumaara
Montako henkilda oli lasna? Oliko ryhma pieni vai suuri?

Yleiset havainnot

Kirjaa jalkeenpain yl6s, mita tuokiosta jai mieleesi. Esimerkiksi ndin: “Tanaan joukossa oli muutama
vasynyt ja haluton, muut innostuivat. Ensi kerralla en ota ndin montaa sutia mukaan. Lupasin ensi
kerralla toivelauluksi Karjalan Heilin. Jai hyva mieli”

Ruudukon tdayttaminen

Laulu

Merkitse laulusarakkeeseen allekkain ne kappaleet, jotka aiot téhan tuokioon sisallyttaa. Kirjoita ne
aikomaasi jarjestykseen ylhaalta alaspdin. Nain saat kirjattua tuokiosi rungon. Voit kirjoittaa laulun ni-
men tai numeroida kappaleet, ja merkita sarakkeeseen laulun numeron. Mieti jdrjestys oppaasta Iu-
kemasi pohjalta (ks. sivut 55-58).

Aktiviteetti
Mika on laulun ja sen tehtavan "otsikko”: onko kyseessa liikelaulu, rytmisoitinlauly, sutilaulu jne?

Vilineet

Mita valineitd tarvitset tdman laulutehtdvan suorittamiseen? Tama sarake toimii myds muistilistana,
josta naet, mita pakata mukaan. Voit tehda vertailua eri kertojen valilla: jos viimeksi teitte paljon ryt-
misoitinlauluja, ehka seuraavalla kerralla teette enemman vaikkapa muistelu- tai liikelauluja?

Tavoitteet

Mieti, miksi toteutat juuri tamadn laulun ja tehtdavan, juuri tdssa kohtaa. Voit verrata ajatuksiasi taulu-
kon alapuolelta |6ytyvasta tavoitelistasta. Jokaiseen lauluun olisi hyva tunnistaa ainakin yksi tehtava,
vaikkapa suurten liikkkeiden suorittaminen tai tilan antaminen muistelulle. Taten pysyt kartalla, millai-
sia sisaltoja ja tavoitteita toteutat, ja ovatko tavoitteet keskendan tasapainossa.

Huomiot

Kirjaa tahan kohtaan jalkeenpdin itsearvioiva kommentti siita, miten kukin tehtdva sujui. Onko tar-
vetta tehda jatkossa eri tavalla? Pidettiinko tasta tehtdvasta erityisesti? Oliko tilanne liian rauhaton
tai osoittiko joku mieltdan? Kirjaa yl6s myos seuraavaa kertaa koskevat lupauksesi.



Kertaukseksi ennen toimintaa

Virkistava musiikki koostuu

Rytmista

Liikkeesta

Véreista ja
visuaalisuudesta

Kosketuksesta
Adniaalloista ja
varahtelyista
Tunteista,

tunnelmista,
muistoista

Valineita

Rytmisoittimet
Kehosoittimet
Hernepussit

Ystavyyden koysi
Laululitkepussukka
Kartonkilautanen
Jumppakuminauha

Huivit
lImapallo

Maalisuti
Kampa

Koko keho

Yhdessaolo
Esineet ja aistit

Tehtavia valineiden lisaksi

Erilaiset rytmitykset/
taputukset

Keksi liikkeita itse /
ryhman kera

Musiikkimaalaus

Koskettelu ja hieronta
Tanssivat sormenpaat

Selat vastakkain / kadet parin
selassa laulu

Keskustelut, ilmapiirin luonti
Muistelu, keskustelu

Haistelu, maistelu, tunnustelu
Tanssivat sormenpaat
Rentoutuminen

Musiikkituokio koostuu
naiden osien yhdistelmista

1. Lammittely

2. Alkulaulu

3. Laululeikki

4. Liikelaulu

5. Rytmisoitinlaulu
6. Muistelulaulu

7. Esinelaulu

8. Kosketuslaulu
9. Toivekappaleet
10. Loppulaulu

Yhdista osiin naita:

Liike, kehon ja aanen lammittely, draama

Heijaus, kasista kiinni pitaminen, kontakti

Tuttu lauly, kdsien ja kehon liikkeet

Reipas kappale, laajat motoriset likkkeet, huivit

Rytmisoittimet, kehosoittimet, hernepussit

Nostalgiset kappaleet, muistoista keskustelu

Aistien aktivointi, muistoja herdttavat esineet

Rauhallinen musiikki, suti tai hieronta

Jokin toivottu laulu tai useampi

Reipas kappale, hyva mieli, katsekontaktit
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Miten herattelen
osallistumaan?

Kehon ja adnen lammittelyharjoituksia

Laulu soi ja hengitys kulkee paremmin, kun lam-
mittelet ja valmistelet kehoa aanenkayttdon.
Lauludani ei lahde vain suusta tai kurkusta, vaan
sen tuottamiseen osallistuu koko keho. Lammit-
tely auttaa keskittymaan tulevaan tuokioon ja
luo yhteytta osallistujien valilla. Muutaman mi-
nuutin lammittely on siis paikallaan.

Voit laittaa taustalle soimaan rauhallista musiik-
kia tai tehda harjoituksia hiljaisuudessa. Valitse
kustakin osiosta muutama harjoitus.

Keho auki
- Pyoritelkda hartioita hiljalleen molempiin
suuntiin.

- Venyttdkaa helldsti niskaa eteen ja molemmille
olkapaille.

- Venyttdkaa kylkid kurottamalla vuorokasin kohti
kattoa, kuin poimisitte pilvia taivaankannelta.

- Soutakaa rauhallisesti, kuin armaan kanssa ke-
sailtana jarvenselalla.

- Tehkaa rauhallisesti suurta kahdeksikkoa pysty-
tai vaakasuunnassa, kunnon mukaan joko ka-
silla tai koko keholla.

- Piirtakaa taivaalle suuria aurinkoja koko
kasivarsilla.

- Tehkaa koko keholla rentoa hiihtoliiketta tasa-
ja vuorotydnndin. Samaan rytmiin voi paas-
tda suhahtelevaa aanta. Laskekaa valilla pitkin
liu'uin makea alas. hellasti parin hartioita.

ryhman

- Istukaa ja taputelkaa keho lampimaksi musii-
kin tahtiin (jokaista liiketta vuorollaan jonkin
aikaa).

- taputukset reisiin, kdsiin, olkapaihin, paa-
han, kankkuihin

- sormien napsutukset

- polvien pomputtaminen (nostetaan jalat
varpaiden varaan ja takaisin)

- taputellaan hellasti kasivarret alhaalta yl6s

- taputellaan jalat varpaista kankkuihin
saakka

Suu, kasvot ja hengitys hereille
- Peskaa hampaat kielellanne sivellen.

- Lorpotelkaa paivan kuulumiset pareittain
siansaksaksi.

- Kuvitelkaa itsellenne bulldogin kasvot, rentout-
takaa roikkuvat poskenne ja ravistelkaa niita.
Samalla voitte padstaa rentoa alkuaanta.

- Hierokaa hellasti poskianne seka otsaa ja
kaulaa.

- Kuvitelkaa ruusu kateenne ja tuokaa se nenan
alle. Haistakaa muutama kerta tarkkaan ja pita-
kaa ihanaa tuoksua hetki sisallanne.

- Kuvitelkaa kateenne kynttild, jonka puhallat-
te sammuksiin yhdella teravalla puhalluksella.
Toistakaa muutama kerta, jotta kynttila varmas-
ti sammuul!
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- Kuvitelkaa kehonne ilmapalloksi, joka tdytetaan
aivan tayteen hengittdmalla. Padstakaa sitten
suustanne ilmapallo lahes tyhjaksi tasaisella,
pitkalla ja hellalla puhalluksella. Kyljet ja keuh-
kot palautuvat rauhallisesti omille paikoilleen.

- Maiskuttakaa suussanne taivaallisen hyvaa
kermakakkual!

- Haukotelkaa oikein leveasti — se venyttaa kas-
vojen lihaksia ja rentouttaa kurkunpaata.

Aanti kuuluviin
- Hymiskda ja mumiskaa vapaasti yhteen daneen.

- Puristakaa pieni karpanen peukalon ja etusor-
men valiin, lenndttdkaa sitd ilmassa ja aannel-
kaa sen lennon mukaisesti ss- ja rr-aanteilla, aa-
nen noustessa ja laskiessa kaden mukaisesti.

- Sihiskaa kuin vihaiset kissat!

- Hekotelkaa rytmikkaasti eri vokaaleilla ja an-
takaa koko kehon hytkya tahdissa: heh-
heh-heh-heh-heh-heh... hah-hah-hah-
hah-hah-hah-hah... hih-hih-hih-hih-hih....
hoh-hoh-hoh-hoh-hoh....

Kontakti- ja ilmaisuharjoitus
liikuntakykyisille

Laittakaa soimaan reipasta ja rytmikdsta musiik-
kia, jonka tahtiin on helppo liikkua. Liikkukaa
vapaasti tilassa toistenne lomassa. Ohjaaja kat-
kaisee musiikin satunnaisin valiajoin. Musiikin
tauotessa pysahdytdan niille sijoille ja tehdaan
jokin alla olevan listan tehtavista. Kun yksi tehta-
va on ohi, musiikki jatkuu, samoin liike, kunnes
ohjaaja antaa uuden tehtdvan. Tehtavat - yh-
teensd enintdaan kymmenen — voidaan tehda
yksin tai yhdessa, liikkeenad tai puheilmaisuna.
Tehtdvia voit valita tasta listauksesta tai keksia
itse.

- kdttele vastaantulijaa

- tomista jaloilla

- napsuttele sormia

- nostele kasia

- nostele jalkoja

- pyorita lantiota

- pyorita ranteita

- muodostakaa jono

- muodostakaa rivi

- muodostakaa piiri

- saattakaa yhteen kolme kyynarpaata

- tuokaa yhteen neljat varpaat

- rapsuta vastaantulijaa leuan alta

- kalauta kankut yhteen vastaantulevan kanssa
- olkaa ryhmana kuin linnunpoikaset pesassa
- olkaa kuin makkarat pussissa

- olkaa kuin silakat verkossa

- olkaa kuin muurahaiset keossa

- olkaa kuin ruuhkautunut liikkenne

- ndyttakaa silta kuin olisitte juuri voittaneet

lotossa

- ndyttakaa silta kuin olisitte juuri kohdanneet

eldamanne naisen/miehen

- ndyttakada silta kuin olisitte juuri ajaneet uuden

auton ojaan

- ndyttakaa silta kuin olisitte juuri tervehtyneet

pitkdstd vaivasta

Vinkki: Osa tehtdvista voidaan hyvin toteuttaa
myos piirissa istuen. Musiikin soidessa voidaan



hyrdilla mukana tai taputtaa kasid, heijata tai kei-
nua, ja musiikin tauotessa suorittaa istuen sovel-
lettavissa olevia tehtavia.

ovat mummo, kanaset, kettu ja Musti.

- Jakakaa jokaiselle esiintyjalle oma rooli

- Jos kdytdssanne on rekvisiittaa, pukeutukaa tai

Tehtdva: Tehkaa laulusta draama!

Laulunsanojen dramatisointia voi harrastaa pait-
si musiikkiin liitettavilla liikkeilla my6s kokonai-
sella naytelmalla. Tama onnistuu hyvakuntoisen
porukan kanssa, vaikkapa vapaaehtoisten kes-
ken tai pikkujoulujen numerona. Keksi jokin yk-
sinkertainen, tarinallinen laulu, jossa on muu-
tama rooli. Kdytamme esimerkkind Mummon
kanat —kappaletta. Tassa laulussa erilaisia rooleja

varustautukaa roolienne mukaisesti

- kaykaa laulun sanat ldpi ja pohtikaa, mita lau-
lussa tapahtuu

- laulakaa ja esittakaa laulu porukallal Lopputu-
los saa yleensa naurun raikumaan.

1. Juokse sina, humma

Mummon kanat -laulu voidaan esittaa vaikkapa talla tavalla:

Mummo kanasensa niitylle ajoi

Pienet kanaset ne hyppeli (kerrataan alusta)
Vaan metscissd hiipi se hiljainen kettu

Niin viekas ja pitkdhdntdinen

(kerrataan puolivdlistd)

Kettu nuoleskeli huuliansa,
vesi herahti jo kielelle (kerrataan)

Vaan mummopa pddsti sen Mustinsa irti ja
kettu jalat alleen sai (kerrataan)

Mummo hatistaa kanalaumaa edelldan

Kanaset hypdhtelevat mummon
paimennuksessa

Kettu hiiviskelee sivummalta
lahemmas kanoja

Jos mukana on Hanta,
se luikertelee ketun takana

Kettu lipoo huuliaan ja myhadilee,
hieroo kdsidan yhteen

Mummo pddstaa Mustin irti, Musti ajaa Ke-
tun hantineen matkoihinsal!
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Toimintaehdotukset musiikki-
tuokio T:n kappaleisiin coiew 1y

(liikelaulu, lammittelylaulu) kesto 3:36

Tuokio on hyva aloittaa helpolla ja tutulla kap-
paleella, jossa on reipas rytmi. Ensimmaisen
kappaleen voitte vain kuunnella tai laulaa muis-
tinvaraisesti aivonystyrdiden herattelemiseksi.

Juokse sind, humma -lauluun on vaivatonta yh-
distaa yksinkertaisia liikkeitd. Keksikaa viisi alku-
lammittelya tukevaa liikettd, kaykaa ne lapi, ja
yhdistakaa sitten jokaiseen sakeistoon yksi liike.
Voitte halutessanne toistaa joka sakeiston vii-
meisessa fraasissa jonkin tietyn kertosdeliikkeen
(esimerkiksi kasien taputuksen aina Humma-

ni hei —kohdassa).Voitte kdyttaa vaikkapa naita
liikkeita:

1.sdkeistdo  jalat "laukkaavat”reisilla

2.sakeistd  jalat laukkaavat lattialla

3. sékeisto taputellaan kasivarsia

4. sakeisto nostellaan vuorotellen kumpaa-
kin kankkua irti tuolista

5.sdkeistd  heijataan ylavartaloa puolelta

toiselle

Variaatio: Ottakaa kayttoon kertakayttolauta-

set! Keksikda niilla jokaiseen sakeistoon jokin
liike. Kdykda ne lapi ennen laulua. Voitte tehda
esimerkiksi nain:

1. sakeistd lapsytetaan lautasella reiteen

2. sakeistd kaannelldan lautasta kuin auton
rattia

3. saékeisto piirretddn suuria sateenkaaria
ilmaan

4. sdkeistod piirretaan lautasella ympyraa lat-
tiaan jalan alla

5. sékeisto huiskutetaan lautasella kuin kau-

kana olevalle ystavalle

2. Arvon mekin ansaitsemme









(liikelaulu, kehosoitinlaulu) kesto 2:28

Jatketaan liiketta! Lauluun yhdistetaan nelja
liiketta:

1. kdsien taputus

2. reisien taputus

3. jalkojen tomistys ja
4. kdsien huiskutus.

Kokeilkaa jokaista liiketta ensin ilman laulua.
Joka sakeistossa toistuvat nama samat kehosoit-
timet. Kun lopulta laulatte kappaleen lapi, tois-
takaa samat lilkkeet samassa jarjestyksessa joka
sakeistossa.

Nama yksinkertaiset liikkeet ja mahdollisimman
vahan vaihtuva ohjeistus kappaleen aikana hel-
pottavat osallistumista. Tuokio on paras aloittaa
yksinkertaisilla tehtavilla ryhman "lammittami-
seksi”. Muista, etta liikkeet ovat vain esimerkke-
ja, joiden tilalle voit keksia itse erilaisia helppoja
liikkeitd.

Arvon mekin ansaitsemme
Suomen maassa suuressa -

vaik’ei riennd riemuksemme
leipc miesten maatessa

laiho kasvaa kyntdijdille,
arvo tyonsa téyttdjdlle

Lallalalalalallal g,
lallal la lal lal la,
lallalalalalallal la
lallal a.

Mikali ryhmassa on hyvakuntoisia, voitte keksia
liikkeitd, joita tehddan seisten ja liikkuen. Tassa
esimerkki seisten tehtavista liikkeista:

"Arvon mekin ansaitsemme... ” - heijaa seisaal-
taan vaihtaen painoa jalalta toiselle musiikin
tahtiin

"vaik’ei riennd riemuksemme. .. ”- heilauta jalkaa
ristiin etuviistoon

"laiho kasvaa kyntdjdlle. .. ”- heilauta kasia alhaal-
ta ylos ja takaisin alas musiikin tahtiin (koko piiri
nostaa yhteen liitetyt kadet). Samalla voi astua
vaihtuvalla jalalla eteen.

‘Lallalalala...”- kaikki kykenevat vaihtavat lau-
laessaan paikkaa piirissé ennen seuraavan sa-
keiston alkual

Tata kappaletta voit kdyttdd myos koysilauluna
tai liikelaulupussukan kanssa

3. Jos sais kerran reissullansa

kdsien taputus yhteen

taputukset kasilla reisiin

jalkojen témistys pulssin tahtiin

kdsien huiskutus puolelta toiselle.
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(liikelaulu, hernepussilaulu) — kesto 1:45

Taman kappaleen aikana voitte laulaa mukana
ja tehda jalleen ohjeistetut liikkeet. Voit keksia
liikkeet myos itse. Muista kayda liikkeet ryhma-
si kanssa lapi ennen laulun aloittamista. Laulun
alkaessa ota tarpeeksi rauhallinen tempo, jottei
liikkeisiin tule kiireen tuntua.

Tassa kappaleessa halataan ja kosketetaan pa-
ria. Jos tamad tuntuu ryhmaldisistasi vaikealta tai
heita ei jaeta pareihin, voivat he myos “halata”it-
seaan kadet ristissa rinnalla rutistaen.

1. Jos sais kerran reissullansa ndttid tyttod halata (2x)

Tatd kappaletta voit kdyttdaa myos kehosoitinlau-
luna, rytmisoitinlauluna tai hernepussilauluna

Variaatioesimerkki, hernepussilaulu: Jos kaytos-
sanne on hernepussit, keksikaa niiden avulla
joka sakeistoon oma liike, yksi liike per sakeisto.
Miettikad, millainen lilke kuhunkin sakeistoon
sanojen puolesta sopii. Hernepussia voi lyoda
kadesta toiseen, taputtaa silla reiteen, kayttaa
sitd kuin puuterihuiskua, silittaa silla paata, kahi-
suttaa kasien valissa jne. Keksimalla liikkeet yh-
dessa saat aktivoitua ryhmadsi enemman. Laula-
kaa lopuksi laulu suorittaen samalla keksimanne
liikkeet.

parin halaus

oishan se paljon mukavampaa

kasien taputus

reissulta kotia palata (2x)

2. Sinun takiasi, ndtti tytto,

olen mind Idhtenyt reissaamaan (2x)

En ole kirjeitd kirjoitellut, onnea toivotellut vaan. (2x)

hiihtoliike polvet joustaen

kdsien taputus

3. Kuukin se kurkisti aitan takaa,

kattele paria

kun tulin sinua tapaamaan (2x)

Suuta sd suikkasit, korvaani kuiskasit:

"Omasi olen mind ainiaan” (2x)

4. Hiliallensa ja hiljallensa,

kuiskaus parin korvaan

hilialleni mind laulelen vaan (2x)

kun vaan yhden kesdillan ystéva sinulle olla saan (2x).

kaikkien kadet yhteen, heijaus

vartalon keinutus puolelta toiselle
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4, Uralin pihlaja
(heijauslaulu) kesto: 3:52

Rauhoitutaan kauniin ja tutun kappaleen aarelle.

Kuunnellaan ja lauletaan kappale niin, ettd ote-
taan vieruskavereita kasista kiinni. Samalla heija-
taan ja keinutaan kappaleen rytmin mukaisesti

rauhallisesti puolelta toiselle.

Avuksi voit ottaa myos pitkan kdyden: piirissa is-
tuvat tarttuvat kukin samasta pitkasta koydesta
kiinni, ja kdyden mukana heijataan rauhallises-
ti kasia sylissa tai rinnan korkeudella pitaen. Sa-
keistdjen vaihtuessa voidaan vaihtaa sovitusti
suuntaa. Varmistathan ettei kukaan riuhdo vie-
rustoveriaan, ketaan ei saa satuttaa!

Tata kappaletta voit kdyttaa myos huivilauluna,
muistelulauluna.

5.Tahti ja meripoika
(huivilaulu, heijauslaulu) kesto 2:42

Kuvittakaa taman kauniin ja hieman haikean-
kin laulun sakeistot varikkadilla huiveillal Kuunte-
le sanat ajatuksella ja mieti, millaisilla liikkeilla ja
vareilla voisit niita kuvastaa. Vain mielikuvitus on
rajanasi. Alla on kuvattu erds TunneMusiikki-va-
paaehtoisten keksima esimerkki.

Kokeilkaa jalleen liikkeita ensin ja laulakaa tai
kuunnelkaa laulu sen jalkeen liikkeiden kanssa.

1. sdkeisto: heilutellaan huivia puolelta toiselle
korkealla paan ylapuolella, tahtiin kurotellen

2. sakeisto: piirrelladn aavoja kotirantoja eteem-
me huivilla, vaakasuoralla suurella liikkeelld

3. sakeisto: asetellaan huivi olkapaalle, rinnalle
tai niskan taakse, ja keinutaan rauhallisesti

4. sakeistd: huiskutetaan huivilla pystysuoraan,
kuin terveisia kotiseudulle

Tata kappaletta voit kdyttaa myos heijauslaulu-
na, koysilauluna

6. Sakkijarven polkka
(liikelaulupussukka, arkiset askareet) kesto 2:52

Napatkaa liikelaulupussukasta (TunneMusiik-
ki-jatkokurssimateriaali) nelja korttia tai keksi-
kdaa yhdessa nelja arkista askareliiketta (esimer-
kiksi halonhakkuu, kahvimyllyn jauhanta, seinan
maalaus ja soutu tai kissan silitys, vauvan tuudi-
tus, kauliminen ja omenanpoiminta).

Laittakaa reipas laulu soimaan ja tehkaa sen
tahtiin sovittuja liikkeita, sovitussa jarjestykses-
sa. Voitte toistaa yhta liiketta vaikkapa kuusitois-
ta kertaa, sitten siirtyd seuraavaan, ja loppuun
paastyanne aloittaa jalleen alusta. Jokainen saa
tehda liikkeet omalla tavalla, mallia ei tarvitse
ottaa muista. Liikelaulun loputtua hengdhtakaa
ja ravistelkaa kasia ja jalkoja!

Tata kappaletta voit kayttdd myos alkulammitte-
lylauluna, rytmisoitinlauluna.



7.Taivas on sininen ja valkoinen
(muistelu-, huivi-, kosketuslaulu) kesto 2:36

Suti- tai kosketuslaulu: tarkoituksena on valit-
tad musiikin tuottamat tunnelmat parin selkaan,
niskaan ja kasivarsiin pehmealla maalisudilla.
Jaa ryhmasi pareihin ja aseta heidat istumaan tai
seisomaan perakkain parinsa kanssa. Jaa taka-
na istuville maalisudit, heidén edessaan istuvat
ovat vield tyhjin kasin.

Muistuta aluksi jokaista paria varmistamaan, mi-
ten parit haluavat itseaan kosketettavan. Kun
saannot ovat selvilld ja tunnelma on rauhallinen,
laita musiikki soimaan.

Ohjeistus: Kuuntele ja maalaile parisi selkdan
se, mita kuulet. Voit laulaa my®s mukana. Millai-
sia muotoja musiikissa soi? Voit painaa sivellinta
hellasti tai kovempaa, nopein tai hitain vedoin
sen mukaan, miten musiikki elaa. Jos parina on
vanha tuttu, voit toki unohtaa sudin ja "maala-
ta" parisi selkdan ja kasivarsiin kasilla tai hieroa
hellasti hartioita. Varo kutittamasta tai aiheut-
tamasta kipua, tuntemusten tulisi olla parille
miellyttavia.

Tata kappaletta voit kayttdd myds sormenpai-
den tanssina, ilmapallolauluna, muistelulauluna
tai huivilauluna.

8. Sibelius: Kuusi

(rentoutus-, kosketus- tai sutilaulu) kesto: 2:59

Tassa kappaleessa voidaan jatkaa sutitehtdvaa
siten, ettd parit vaihtavat osia — he joko kaanta-
vat tuolinsa toisin pdin tai vaihtavat paikkaa. Se,
joka asken sai nautiskella silittelystd, saa nyt su-
din kdteensa. Jalleen on hyva tarkistaa, mista
uusi sudittava sallii itsedaan kosketettavan.

Jos autettavan heikko toimintakyky estaa roo-
lien vaihtamisen, voitte kuunnella kaksi su-
tilaulua perakkain osia vaihtamatta tai vain
kuunnella.

Variaatio: kuunnelkaa ja rentoutukaa ilman vali-
neita, silmat kiinni, erilaisia tuntemuksia kuulos-
tellen. Jalkeenpadin voitte keskustella siita, millai-
sia tunteita tai mielikuvia kuuntelu heratti.

Tata kappaletta voit kdyttaa myos huivi-impro-
visaationa (vapaat liikkeet musiikin tunnelman
mukaan), tanssivien sormenpdiden harjoitukse-
na tai ilmapallolauluna.

9. Tulipunaruusut

(rytmisoitinlaulu) kesto 2:09

Mikali ryhmdssanne on kdytdssa rytmimunia,
marakasseja, tai vaikkapa pikkukivilla tai herneil-
13 tdytettyja ladkepurkkeja, jakakaa mahdollisim-
man monelle oma rytmisoitin. Koettakaa ensin,
miten se soi: ravistelkaa ja heilutelkaa rytmisoi-
tinta vapaasti. Taman jalkeen koettakaa l6ytaa
sinun johdollasi yhteinen pulssi.

Laulakaa tai kuunnelkaa kappale siten, etta soi-
tatte rytmimunaa laulun tahtiin vain ns. kertosa-
keissd (Heijaa...), ja muutoin annatte niiden le-
vata hiljaa kadessa.

Variaatio: soittakaa myos sakeistojen aikana
rytmisoitinta laulun tahdin mukaisesti ja ker-
tosakeen kohdalla nopeuttakaa iskua puolet
nopeammaksi!

Variaatio: jos ryhmalla ei ole kdytettavissaan
rytmisoittimia, voidaan rytmia hakea myos ke-
hosoittimilla esimerkiksi niin, etta sakeistojen
aikana taputetaan reisiin ja kertosakeissa kasiin
kuin aplodeja antaessa.

Tata kappaletta voit kdyttaa myos
hernepussilauluna.
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10. Kanteleeni
(tunnelmointilaulu) kesto 2:15
Vaihtoehto 1: Kuunnelkaa ja nauttikaa!

Vaihtoehto 2: Tanssivat sormenpddt. Ohjaa ih-
miset istumaan pareittain tuoleille vastakkain
siten, ettd polvet koskettavat toisiaan ja kasvot
ovat kohdakkain. Ohjaa heita nostamaan mo-
lemmat kadet tai vain toinen ilmaan noin rin-
nan korkeudelle. Parin kadet laitetaan ilmassa
vastakkain siten, ettd sormenpaat koskettavat
toisiaan. Kdmmenten valissa saa olla ilmaa. Sil-
mat voi halutessaan sulkea.

Laittakaa musiikki soimaan. Anna parien liikut-
taa vaistonvaraisesti ja sopimatta kasiaan ilmas-
sa musiikin tunnelmien tahtiin, aistien sormen-
paidensa kautta parin liikkeita. Tarkoituksena on
olla toiselle kuin peili ja seurata toisen liikkeita.
Pareja voi ohjeistaa siihen, etta he herkistyvat
aistimaan, kumpi millakin hetkelld johtaa liiket-
td ja kumpi seuraa. Naita rooleja voi vaihtaa len-
nossa jatkuvasti ilman puhetta. Monelle harjoi-
tus voi olla helpompi silmat kiinni. Se herkistaa
ja rauhoittaa.

Tatd kappaletta voit kayttdd myos suti- ja koske-
tuslauluna seka ilmapallolauluna.

11. llta skanssissa
(muistelulaulu) kesto 1:52

Kuunnelkaa kappale yhdessa — mukana saa ha-
lutessaan laulaa tai vaikka tanssia! Elaytykaa kap-
paleen sanoihin ja pohtikaa kukin mielessanne,
mita ne tuovat yhdessa valssin keinuvan tah-
din kanssa mieleenne. Muistatteko, missa olet-
te kuulleet taman kappaleen? Tuoko se mieleen
jonkun tietyn paikan tai ihmisen? Pidatteko kap-
paleesta, oletteko laulaneet tai soittaneet sita
joskus? Oletteko joskus tunteneet kappaleen sa-
nojen kaltaista kaipuuta?

Kun kappale on paattynyt, keskustelkaa vaik-
kapa vieruskaverin kanssa tai pienissa ryhmissa
siitd, millaisia ajatuksia ja muistoja tai muita tun-
temuksia kappaleen kuuntelu heratti. Porina-
tuokion jalkeen voit kannustaen kysya ryhmalta,
haluaisiko joku jakaa ajatuksensa koko ryhman
kesken. Keskustelulle saa varata aikaa, mutta
kun se alkaa ronsytd pois kappaleesta, voidaan
siirtya seuraavaan kappaleeseen.

Tatd kappaletta voit kdyttdd myos heijaus- ja
huivilauluna.

12. Emma
(loppulaulu) kesto 2:30

Musiikkituokio on hyva lopettaa aina samaan
kappaleeseen. Se toimii merkkina yhteisen mu-
kavan tuokion lahestymisesta loppuaan. Em-
ma-valssi on yksi esimerkki mukavasta lop-
pulaulusta, sen tarttuva kertosae jaa helposti
soimaan mieleen ja tuo iloa tuokion jalkeenkin.
Kappale voidaan laulaa yhdessa tai kuunnella
levylta.

Tarttukaa aina kertosdkeessa vierustoveria ka-
sista kiinni, ja heijatkaa valssin tahtiin puolelta
toiselle.

Tata kappaletta voit kdyttaa myos kdysilauluna,
liikelauluna, huivilauluna.
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Toimintaehdotukset musiikki-
tuokio 2:n kappaleisiin coevy 2

1. Valiaikainen
(alkulaulu, kehosoittimet) kesto 2:52

Tuokio on hyva aloittaa tutulla ja reipastempoi-
sella laululla. Valiaikaisen aikana voitte laulaa le-
vyn mukana ja samalla lammitelld laulutuokiota
varten. Tehkaa erilaisia lammittavia liikkeita, ku-
ten hartioiden ja paan pyorittelya, kasivarsien ja
nilkkojen liikuttelua, jalkojen tomistelyd. Toinen
vaihtoehto on ldpsytella ja taputella kaikki ke-
hon osat lapi. Voitte ensimmadisessa sakeistossa
taputella kasivarsia, toisessa sakeistdssa poskia
tai otsaa, kolmannessa vaikkapa reisia. Keksikaa
ja kokeilkaa itse, millaisia dania saatte itsestanne
aikaan. Tarkoituksena on saada veri kiertdmaan.

2. Tula tullalla

(laululeikki, aktivoiva harjoitus) kesto 0:54

Tula tullalla on monelle tuttu lauly, ja sen sanat
muistetaan usein ulkoa. Moni on myos leikkinyt
siihen liittyvia laululeikkeja nuoruudessaan. Sik-
si se on omiaan virittelemdan muistia ja luovia
aivonystyroita.

Keksikaa yhdessa jokaiseen fraasiin oma liike.
Toistuvan Tula tullalla, tula tullalla -fraasin koh-
dalla voidaan tehda aina sama liike joka sakeis-
tossa (esim. kasien taputus yhteen). Voitte ensin
yhdessd lausua tai laulaa laulun sanat palaut-
taaksenne ne mieleen. Kysy sen jalkeen ryhmal-
tasi, millaisena lilkkkeend he tekisivat "tula tullalla”
-sanat, enta "posket pullalla on taman tyton kul-
lalla"tai " tule meille vaan, meilla leivotaan”.

Jos ryhmalaisesi eivat keksi ehdottaa mitaan, si-
nulla on hyva olla mielessasi liikevaihtoehtoja,

joita heille tarjoat. Kootkaa yhdessa laulu omine
liikkeinenne ja koettakaa sitten laulaa laulu lapi
yhdessa (levyn kanssa tai ilman) yhdessa liikkei-
den kanssa. Tata harjoitusta voi soveltaa myds
muihin, helposti dramatisoitaviin kappaleisiin.

3. Leila
(koysilaulu) kesto 2:54

Istukaa piirissa tai muutoin mahdollisimman 1a-
hella toisianne. Ottakaa avuksenne Ystavyyden
koysi; pitka koysi, josta jokainen ottaa kiinni.
Piirissa narun koyden pdat voidaan solmia si-
ten, etta kaikki ovat saman suuren lenkin aarel-
1a. Tutustukaa ensin koyden liikkeeseen ryhmas-
sa. Kokeilkaa ennen laulamista ainakin seuraavia
liikkeita:

1. Heijaus puolelta toiselle: ylavartalo keinuu ja
kadet liikkuvat heijauksen mukana hieman
ylavartaloa pidemmalle. Kéytta puristetaan
samalla hellasti. Koko ryhma liilkkuu samaan
tahtiin.

2. Kasien tyontaminen eteen ja takaisin rinnalle,
kuin kaulitessa tai soutaessa musiikin tahtiin.

3. Kdsien nostaminen suoraan kohti kattoa ja
laskeminen takaisin syliin.

Viimeisessa liikkeessa voidaan myos nousta sei-
somaan ja istuutua ylos ja alas liikkuvien kasien
mukana, mikali ryhma on hyvakuntoinen. Pi-
dathan huolen, ettei kukaan tule revityksi liian
suureen liikkeeseen vieruskaverin tempaisuista.
Jokaisen tulee kuunnella vieressa istuvia, mut-
ta iloinen mieli saa kylla vallata piirin. Anna ryh-
malle hetki aikaa hengdhtda kappaleen jalkeen,
liilke voi hengastyttaa.

Tatd laulua voi kayttda myds heijauslauluna il-
man koytta, huivilauluna




4. Lapinaidin kehtolaulu
(huivilaulu) kesto 3:26

Kuvittakaa taman rauhallisen ja kauniin laulun
sakeistot varikkadilla huiveilla. Lue sanat ajatuk-
sella ja mieti, millaisilla liikkeilla ja vareilla voisit
niitd kuvastaa. Voit keksia liikkeet itse, tahan on
kuvattu yksi TunneMusiikki-vapaaehtoisten kek-
sima esimerkki.

Aiti lasta tuudittaa, lasta tuntureiden

Pdivd taakse kaikkoaa
Jylhdin tuntureiden

Vaikka kylmd hallayd
toiveet usein maahan lyo

Kerran lapsein lahjaks saat
ndd laajat Lapinmaat

Sulje silmds pienoinen, uinu onnen unta

Suurion jaihmeinen
unten/onnen valtakunta

Kun sd suureks vartut vain
mailla aavain aukeain

Kerran lapsein lahjaks saat
ndd kairain kultamaat

Hyrdiilya. ..

Réiske pohjan loimujen,
tuisku viima tuulien

Kehtolaulua vain on ne Lapin lapselle

Tata laulua voit kdyttaa myos heijaus-, muistelu-
tai kosketuslauluna.

Variaatio: Voit tehda jokaisen rivin kohdal-

la oman liikkeen kuten esimerkissa tai tehda
vain joka toisen liikkeen ja jatkaa sita kaksi rivia
kerrallaan.

Kaddraise huivista "vauvakaard” ja
tuudita sita kasivarsillasi

Piirra huivilla tunturien lakia

Lyo huivilla ylhaalta alas laulun tahtiin

Piirrd revontulia Lapin taivaalle

Kadradise jalleen vauva tuuditettavaksesi

(sama kuin edella)

Piirra "varttumista” heilauttamalla
huivia alhaalta ylos

Piirrd vasemmalta oikealla ja
takaisin aukeita Lapin maita

Tee huivilla omia, vapaamuotoisia liikkeitasi
(Jokainen tekee vapaasti)

Raiskyta huivilla tuulenvireita paasi ylapuolelle

Tuudita vauva lopuksi uneen
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5. On armas mulle aallontie
(heijauslaulu) kesto 2:16

Heijauslaulu ilman koytta totuttaa ryhman kasi-
kosketukseen, jota tuokiossa on aina hyva olla.
Tama valssi toimii hienosti heijauslaulun kasi-
piirissa. Aloittakaa ottamalla toisianne kasista
kiinni. Jokaisessa sakeistdssa liikutaan samalla
tavalla:

1. Sakeistojen aikana kdsien heijaus piirissa sivu-
suunnassa edestakaisin, samansuuntaisesti.

2. "O hii, o heil”-kohdassa kadsien nosto ilmaan,
kullekin sopivalla korkeudelle.

Variaatio, jos ryhmassa kaikki ovat
kavelykuntoisia:

1. Sakeistojen aikana kdvely piirissa kdsi kadessa

2. "O hii, o heil "kohdassa kavely yhta aikaa pii-
rin keskelle

3. "Pian palaamme jéllehen”-kohdassa peruutus
takaisin piirin reunaille.

Tata laulu voit kdyttaa myos huivi- ja
loppulauluna.

6. Metsakukkia
(tanssilaulu, muistelulaulu) kesto 3:07

Jos ryhmadssa on hyvakuntoisia tai pyoratuolis-
sa istuvia, Metsakukkien tahtiin voidaan laittaa
tanssiksi. Vapaaehtoiset voivat tanssittaa autet-
tavia tai pyorahdella pyoratuolipotilaan kasista
kiinni pitden valssin pyorteissa kunkin kunnon
ja halukkuuden mukaan. Autettavat voivat toki
tanssia myos keskendan, jos ryhmasta [oytyy jal-
kavia. Tama valssi on saanut kunnian olla mo-
nen haavalssina, joten muistoja voi putkahtaa
mieleen. Niille on hyva antaa tilaa kappaleen
jalkeen.

Jos tanssiminen ei onnistu, tata kappaletta voi-
daan keskittyneesti kuunnella ja pohtia, millaisia
muistoja se herattad. Muista antaa kaikille tasa-
puolisesti aikaa kertoa ajatuksistaan.

7. Suojelusenkeli
(sutilaulu, kosketuslaulu) kesto 1:48

Tarkoituksena on vdlittaa musiikin tunnelmat
parin selkaan, niskaan ja kasivarsiin pehmealla
maalisudilla. Jaa ryhmasi pareihin ja aseta parin
jasenet perakkdin. Jaa takana istuville maalisudit.

Muistuta aluksi jokaista paria sopimaan, miten
parit haluavat itseddn kosketettavan. Kun pe-
lisdadnnot ovat selvilld ja tunnelma rauhallinen,
laita musiikki soimaan. Kappale on kuorosovitus,
jossa on vaikea laulaa mukana, joten kerro ryh-
mallesi, etta he voivat keskittya kuuntelemaan
ja nauttimaan.

Ohjeistus: Kuuntele ja maalaile parisi selkaan
se, mita kuulet. Millaisia muotoja musiikissa soi?
Voit painaa sivellinta hellasti tai kovempaa, no-
pein tai hitain vedoin sen mukaan, miten mu-
siikki elad. Jos parina on vanha tuttu, voit sivel-
13 parisi selkaa ja kasivarsia kdsin koskettamalla
tai hieroa hellasti hartioita. Varo kutittamasta tai
aiheuttamasta kipua, tuntemusten tulee olla
miellyttavia.



8.Y0 meren rannalla
(rentoutus-, kosketus- tai sutilaulu) kesto 2:50

Vaihtoehto 1: Voitte jatkaa sutitehtavda siten,
ettd parit vaihtavat osia — joko kaantavat tuo-
linsa toisin pain tai vaihtavat paikkaa. Se, joka
asken sai nautiskella silittelystd, saa nyt sudin
kateensa. Jalleen on hyva tarkistaa, mista uusi
sudittava sallii itseaan kosketettavan. Toteutta-
kaa laulu samoin tavoin kuin daskeinen kappale,
kuunnellen.

Vaihtoehto 2: lImapallon kaytto. Jos ryhma-

si istuu piirissa, suuren ja ilmavaliikkeisen ilma-
pallon kayttd on helppoa ja mukavaa. Puhal-

la ensin jatti-ilmapallo tayteen. Pyri sen jalkeen
rauhoittamaan tilanne siten, ettei porukassa
kuulu halya. Anna jokaisen tunnustella palloa
ensin ilman musiikkia ja liikuttakaa sita piirissa
ensin kadesta kateen, ja sitten ilmassa liikkuttaen,
pienin elein eteenpdin tyontaen. Tutustukaa
pallon liikeratoihin talld tavoin etukateen, jotta
musiikin aikana saastytte aanekkailta ja akillisilta
yllatyksilta.

Kun tilanne on rauhallinen, laita levy soimaan
ja laheta pallo hellasti liikkeelle. Jokainen saa
kohdallaan tuupata sitéd hieman eteenpdin sor-
menpdallaan. Tarkoitus on nauttia varikkaan
pallon lempeadsta ja rauhallisesta likkeesta seka
kosketuksesta.

Tata kappaletta voit kdyttaa myos muistelu- ja

huivilauluna.

9. Nikkelimarkka

(rytmisoitinlaulu) kesto 1:53

Nikkelimarkan mainioon menoon on helppo
yhdistaa musisointia rytmisoittimilla. Anna ryh-
mallesi ohjeet ennen rytmimunien jakamista,
jotta valtytte liialta halindlta. Ohjeistuksen jal-
keen jaa ryhmallesi rytmimunat. Koettakaa yh-
dessd, miten ne soivat, ja etsikad ennen laulun
aloittamista yhteinen pulssi.

Soittakaa rytmimunalla esimerkiksi joka toisel-
le iskulle tai jokaiselle iskulle, haluamaasi tahtiin.
Voitte soittaa eri tempoilla ensimmadisessa ja toi-
sessa sakeistossa. Valisoitoissa voitte improvisoi-
da; jokainen saa liikkkua ja rytmittaa musiikin tah-
tiin haluamallaan tavalla.

Tata kappaletta voit kayttad myos liike- ja
loppulauluna.

10. Yksi ruusu on kasvanut laaksossa

(rentoutus- ja ajatusten herattelylaulu) kesto
2:33

Kuunnelkaa ja nauttikaa! Kappaletta voi kayt-
tdad meditaatio- tai rentoutusmusiikin tavoin,
kuunnellen sita mukavassa asennossa sil-

mat suljettuina. Jalkeenpdin voitte keskustel-
la ajatuksistanne tai jatkaa suoraan seuraavaan
muistelulauluun.

Tata kappaletta voit kdyttdd myos suti- ja
huivilauluna.
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11. Kultainen nuoruus

(muistelulaulu) kesto 2:54

Kuunnelkaa kappale yhdessa tai laulakaa mu-
kana — ja vaikka tanssikaa! Eldytykaa kappaleen
sanoihin ja pohtikaa kukin mielessanne, mita ne
tuovat yhdessa valssin keinuvan tahdin kanssa
mieleenne. Muistatko, missa olet taman kappa-
leen kuullut? Tuoko se mieleesi jonkun tietyn
paikan tai henkilon? Pidatko kappaleesta, oletko
tanssinut, laulanut tai soittanut sita joskus?

Kun kappale on paattynyt, keskustelkaa pareit-
tain tai koko ryhman kesken, millaisia ajatuksia
ja muistoja tai muita tuntemuksia kappale he-
ratti. Keskustelulle saa varata aikaa, mutta kun se
alkaa rénsyta pois kappaleesta, voidaan siirtya
seuraavaan kappaleeseen.

12. Heili Karjalasta
(loppulaulu) kesto 2:46

Laulakaa loppulaulu yhdessa. Tama rempsead
loppulaulu saa hymyt huulille. Sen kautta viri-
tytddn paivan tuleviin toimiin ja kiitetdan yh-
teisesta tuokiosta. Muista laulun aikana ottaa
katsekontakti hymyssa suin mahdollisimman
moneen ryhmaldiseen tai kierrd vaikkapa kos-
kettamassa jokaisen olkapaata. Talléin jokainen
voi tuntea sen, miten iloinen olit juuri hanen
osallistumisestaan.
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Liite:
CD:illa olevien
yhteislaulujen sanat

Lisatiedoksi: Useimmista TunneMusiikki-CD-le-
vyjen kappaleita on painettu seuraaville sivuille
monistuskelpoiset yhteislaulunsanat. Voit kayt-
taa niita omissa ryhmissasi. Sanat on kirjattu
vain lauluista, joiden oikeudet ovat lainmukai-
sesti olleet ostettavissa Kopioston Laulut-pal-
velusta vuonna 2014. Tuokioihin on hyva sisal-
lyttaa yhteislaulujen lisaksi kuuntelukappaleita
sekd muistin varassa laulettavia lauluja. Levyilla
olevat sanoittamattomat kappaleet Juokse sina
humma, Tahti ja meripoika ja Ilta skanssissa ovat
oivallisia tahadn tarkoitukseen!




ARVON MEKIN ANSAITSEMME
. Arvon mekin ansaitsemme
Suomenmaassa suuressa
vaikk’ei rienna riemuksemme
leipa miesten maatessa.

Laiho kasvaa kyntdjalle,

arvo tyonsa tayttajalle.
Lal-la-la-la-1a. ..

. Suomen poika pellollansa
tyota tehda jaksaapi.

Korvet kylmat voimallansa
perkailee han pelloksi.
Rauhass on han riemullinen,
mies sodassa miehuullinen.
Lal-la-la-la-la. ..

. Suomen tytdn poskipaihin
veri vaatii kukkaset,

hall’ ei pysty harmaa naihin,
nait’ei pane pakkaset.
Luonnossa on lempeytta,
syddmessa siveytta.
Lal-la-la-la-la. ..

. Opin tiella oppineita

Suomessa on suuria.

Vainamaoisen kanteleita taalla tehdaan uusia.
Valistus on viritetty, jarki hyva heratetty.
Lal-la-la-la-la. ..

Suomalainen kansansavelma, Jaakko Juteini 1781-185
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JOS SAIS KERRAN REISSULLANSA
1. Jos sais kerran reissullansa
nattia tyttéa halata. (x2)
Oishan se paljon mukavampaa
reissulta kotiin palata. (x2)

2. Sinun takiasi natti tytto
olen mina lahtenyt reissaamaan. (x2)
En ole kirjeita kirjoitellut,
onnea toivotellut vaan. (x2)

3. Kuukin se kurkisti aitan takaa,
kun tulin sinua tapaamaan. (x2)
Suuta sa suikkasit, korvaani kuiskasit:
"Omasi olen ainiaan.” (x2)

4. Hiljallensa ja hiljallensa,
hiljalleni mina laulelen vaan. (x2)
Kun vain yhden kesaillan
ystava sinulle olla saan. (x2)

Suomalainen kansanlaulu



URALIN PIHLAJA
1. lllan tuuli soittaa jo latvaa pihlajan.
Kaupungista kuulen ma
valssin niin kaihoisan.
Pihlajasta se kertoo,
on tuttu tarina sen.
Muistan Uralin rinteilta valkolatvuksen.
Niin kuin seppelepdinen
vain nuori morsian on
kukkii pihlajahuntu, tuo alla auringon.

2. Kauas tuonne jaaneen, ma tiedan pihlajan.
Kauas kulki tieni - jai han, jota rakastan.
Syksyn punaiset marjat,
kuin kyynel pihlajan on.

Itkin pihlajan lailla
on sydan onneton.
Niin kuin seppelepdinen...

3. Kenties kerran viela,
soi tuuli lauhemmin.
Kaupunkien pauhu jaa taakse viimeinkin.
Missa pihlaja kukkii,
taas armaan nahda ma saan.
Luonto puhkeaa kukkaansa
jalleen kauneimpaan.
Silloin seppelepadinen, vain nuori morsian on,
kukkii pihlajahuntu tuo, alla auringon.

E. Rodygin



TAIVAS ON SININEN JA VALKOINEN
1. Taivas on sininen ja valkoinen

ja tahtosia taynna (x2)

Niin on nuori sydameni

ajatuksia taynna (x2)

2. Enkd ma muille ilmoita
mun sydansurujani (x2)
Synkka metsa, kirkas taivas

ne tuntee mun huoliani (x2)

Suomalainen kansanlaulu

%



TULIPUNARUUSUT

1. llloin luokse pienen kapakan
ratsuani juoksuun hoputan.
Kuiskaa hiljaa arotuuli,
hymyy Rozy punahuuli,
tyttd, jota yksin rakastan.

Heijaa! Ruusut tulipunaiset

sua varten vain on kukkineet.
Kauneimmat on niista sulle,

suukon palkaksi suot mulle;

mulle suukko, sulle ruusut tulipunaiset!

2. Kaukana on mulla maja pien,
tahdet pustan yli nayttaa tien.
Satulaan sun nostan, kulta,
ratsun lento on kuin tulta,
taivaanrannan taa kun sinut vien!

Heijaa, ruusut tulipunaiset

sua varten vain on kukkineet.
Kauneimmat on niista sulle,

suukon palkaksi suot mulle;

mulle suukko, sulle ruusut tulipunaiset!

Usko Kemppi



EMMA
1. Oi, muistatkos, Emma, sen kuutamoillan,
kun yhdessa tansseista kuljettiin.
Sina sanasi annoit ja valasi vannoit
ja lupasit olla mun omani
Oi Emma, Emma, oi Emma, Emma,
kun lupasit olla mun omani.
Oi Emma, Emma, oi Emma, Emma,

kun lupasit olla mun omani.

2. Sina sanoit viela senkin,
etta painappas paasi
vasten mun palaavaa rintaani.
Sind omistit minut, mina omistin sinut
ja tahdoimme lempia alati.
Oi Emma, Emma, oi Emma, Emma,
me tahdoimme lempia alati. (x2)

3. Mina uskoin ja vannoin
ja sormuksen annoin
ja lupasin olla sun omasi.
Sina valasi taitot ja lahjastani laitoit
vain heiluvat renkahat korviisi.
Oi Emma, Emma, oi Emma, Emma,
vain heiluvat renkahat korviisi. (x2)

Kansansdvelma, Vaino Siikaniemi



VALIAIKAINEN

1. Elo ihmisen huolineen ja murheineen,
se on vain valiaikainen.
llon hetki myos helkkyvin riemuineen,
se on vain valiaikainen.

Tama elomme riemu ja rikkaus,
seka rinnassa riehuva rakkaus
ja pettymys tuo - totta tosiaan -
valiaikaista kaikki on vaan!

2. Tuoksu viehkeinkin kauneimman kukkasen,
se on vain valiaikainen.
Aika kultaisen, heljimman nuoruuden,
se on vain valiaikainen.

Sinun tyttosi hempea kauneus,
seka huulien purppurapunerrus,
ja hymynsa tuo - totta tosiaan -
valiaikaista kaikki on vaan!

3. Hurma viinin, mi mieltasi nostattaa,
se on vain valiaikainen.
Ja se heili, joka helyt meilla ostattaa,
se on myos valiaikainen.

Tama elomme riemu ja rikkaus,
seka rinnassa riehuva rakkaus,
ja pettymys tuo - totta tosiaan -
valiaikaista kaikki on vaan

Matti Jurva & Tatu Pekkarinen
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TULATULLALLA

1.

Tula tullalla posket pullalla
on taman pojan kullalla.
Tula tullalla, tula tullalla
on taman pojan kullalla.

. Tule meille vaan, meilla leivotaan

saat lamminta leipda, jos annetaan
Tula tullalla, tula tullalla
saat lamminta leipda jos annetaan.

. Tule ovesta, ala nurkista,

ja ala sina paalleni kurkista.
Tula tullalla, tula tullalla
ja ala sina paalleni kurkista.

. Tule illalla, olet tallella,

saat maata mun kasivarrella,
tula tullalla, tula tullalla
saat maata mun kasivarrella.

Suomalainen kansansavelma



LEILA

1. Konsaan ei jaa unhohon
tuo armas nuoruusaika.
Yksi sana mul aina on
kuin suuri lemmentaika:

Leila, Leila, Leila, lempiystavain,

Leila, Leila, Leila,

kaut aikain sailyt sydamessain.

Nain yha vuosien takaa

sun tenhos onnea jakaa.

Leila, Leila, Leila, savel soi syommessain.

2. Ruusunhohde poskillas
kuin kuulto iltaruskon,
huomenhurma huulillas
loi mulle lemmenuskon.

Leila, Leila, Leila, lempiystavain

Leila, Leila, Leila,

kaut aikain sailyt sydamessain.

Oon sua lempinyt salaa,

tuo aika mielehen palaa.

Leila, Leila, Leila, savel soi syommessain.

Georg Malmsten
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LAPINAIDIN KEHTOLAULU
1. Aiti lasta tuudittaa, lasta tuntureiden.

Paiva taakse kaikkoaa ylhain tahtivoiden.

Vaikka kylma hallayo
toiveet usein maahan lyo,

Kerran lapsein lahjaks saat
naa kairain kultamaat.

. Sulje silmat pienoinen, uinu onnen unta.

Suuri on ja ihmeinen unten valtakunta.

Kun sa suureks vartut vain mailla
aavain aukeain,

Kerran lapsein lahjaks saat
nda laajat Lapin maat.

. (melodia hyraillen)

Raiske pohjan loimujen, tuisku,
viima tuulien,

Kehtolaulua vain on ne Lapin lapselle.

Kalervo Hamalainen



ON ARMAS MULLE AALLONTIE
1. On armas mulle aallon tie ja veet hyrskivat,
kun myrskytuuli purtta vie ja veet tyrskivat.

Ohii, oheil Nyt jaa, tyttdsein!
Pian palaamme jallehen.
Ohii, oheil Nyt jaa, tyttdsein!
Pian palaamme jallehen.

2. Kas uskollista neitoain, kun veet hyrskivat:

ma asken halta suukon sain,
kun veet tyrskivat.

Ohii, ohei... (x2)

3. Han mulle kuiski hellasti, kun veet hyrskivat:

Qi rienna taas mun luokseni,
kun veet tyrskivat.

Ohii, ohei... (x2)

Kansanlaulu
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NIKKELIMARKKA

1. Kylla mina maksan sen nikkelimarkan,
jonka mina olen sulta lainannut.
Olethan jo varmaankin ollut sita vailla
ja kauankin markkaasi kaivannut

Ainahan on maksettava, eikos juu,
mita tassa maailmassa velkaantuu.
Ainahan on maksettava, eikos juu,
mita tassa maailmassa velkaantuu.

2. Mutta sina itse! Milloinka sa maksat
surut, jotka olet mulle tuottanut,
kaihoni kalvaan, jonka mina sain,
kun olen sinun sanoihisi luottanut?

Ainahan on maksettava, eikos juu,
mita tassa maailmassa velkaantuu.
Ainahan on maksettava, eikos juu,

mita tassa maailmassa velkaantuu.

Georg Malmsten, Tatu Pekkarinen
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KULTAINEN NUORUUS

1. Lapsena tuntenut murheita en,
riemuja vain kohdata sain.
Siksi kai aika tuo onnellinen
sailyykin muistelmissain.

Ei kultainen nuoruus

jaa unholaan,

vaan muistoissain jalleen
sen luoksein saan.

2. Paivina nuoruuden onnellisen
kohdata sain rakkahimpain.
Hetkea tuota ma unhoita en,
muistoissain sdilyy se ain.

Ei kultainen nuoruus
jaa unholaan,
vaan muistoissain jalleen

sen luoksein saan.

Kullervo Linna

103



HEILI KARJALASTA
Kauas maailmaan laksin kulkemaan,
kuljin niiniloisna ja huoletonna vain.
Jouduin Karjalaan — kuinkas sattuikaan,
lemmenpiston sydameeni sain.

Heil Karjalasta heilin mina I0ysin,

|8ysin heilin pienen, herttaisen.

Han kohta minut sitoi lemmen koysin,

sitoi hurmahan iaisehen.

Tunne outo rinnassani on kuin paino povellani
ja kuitenkin niin onnellinen oon.

Heil Karjalasta heilin mina Ioysin,

vaivuin hurmahan igisehen.

Vaan en saanutkaan tuonne onnelaan
jaada, taytyi jallehen rientaa kauas pois.
Mutta rinnassain yks'on aatos vain:
jospa Karjalaan taas paasta vois.

Heil Karjalasta heilin mina I6ysin...

Ja ma tiedan sen, immyt armainen
oottaa siella Karjalan mailla ystavaa,
jok’ei konsanaan luovu aarteestaan,
vaan sen sydamessaan sailyttaa.

Hei! Karjalasta heilin mina loysin. ..

Georg Malmsten, Reino Ranta
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TunneMusiikki-CD:n kappaleet

Musiikkituokio 1

1.

10.

11.

12.

JUOKSE SINA HUMMA esitt. Tapio Rautavaara 3:36
FIFMF6700002 (sav. trad., san. T. Rautavaara. sov. G. Godzinsky & T. Rautavaara)

ARVON MEKIN ANSAITSEMME esitt. Tapio Rautavaara 2:28
FIWMAOQO800429 (sav. trad., san. J. Juteini, sov. T. Karki)

JOS SAIS KERRAN REISSULLANSA esitt. Tapio Rautavaara 2:12
FIFMF6900018 (trad., sov. T. Karki)

URALIN PIHLAJA esitt. Tapio Rautavaara 3:52
FIFMF7600031 (sdv. E. Rodygin, san. V. Vallas, sov. K. Nyqvist

TAHTI JA MERIPOIKA esitt. Olavi Virta 2:42
FIFSC6301300 (sav. W. Sorensen & C. Carlsen, san. O. Virta, sov. K. Valkama

SAKKIJARVEN POLKKA esitt. Juha Virtanen 1:49
FITMO1400001 (sav. trad., sov. V. Ahvenainen)

TAIVAS ON SININEN JA VALKOINEN esitt. Tapio Rautavaara & Trio Lehteld 2:36
FIWMAO0800614 (trad., sov. H. Bergstrom)

KUUSI OP 75:5 esitt. Heini Siltainsuu 2:59
FITM0O1400002 (sav. J. Sibelius)

TULIPUNARUUSUT esitt. Teijo Joutsela & Humppa-Veikot 1:48
FIFSC5900002 (sav. U. Kemppi, san. U. Kemppi, sov. K. Valkama)

KANTELEENI esitt. Ida Elina 2:15
FITM0O1400003 (sav. trad.)

ILTA SKANSSISSA esitt. Georg Malmstén 1:52
FIFMF7100400 (sav. G. Malmstén, san. G. Malmstén, sov. N. Johansson)

EMMA esitt. Tapio Rautavaara 3:00
FIWMAO500723 (trad. sov. T. Rautavaara)




Musiikkituokio 2

1. VALIAIKAINEN esitt. Georg Malmstén 3:00
FIFPS3800003 (sav. M. Jurva, san. T. Pekkarinen, sov. E. Lauresalo)

2. TULATULLALLA esitt. Aarne Vainio & Cyril Szalkiewich 0:57
FIT3H0500013 (trad., sov. E. Melartin)

3. LEILA esitt. Georg Malmstén 2:54
FIFSC6500100 (sév. G. Malmstén, san. R. Ranta, sov. J. Salo)

4. LAPINAIDIN KEHTOLAULU esitt. Annikki Tahti 3:26
FIWMAO300027 (sav. K. Hamalainen, san. K. Hdmaldinen, sov. J. Salo)

5. ON ARMAS MULLE AALLON TIE esitt. Henry Theel 2:16
FIWMAO400600 (sav. trad., san. R. Ranta, sov. T. Karki)

6. METSAKUKKIA esitt. Juha Virtanen 3.07
FITM0O1400004 (sav. trad., sov. J. Virtanen)

7. SUOJELUSENKELI esitt. Musica-kuoro, johtajana Pekka Kostiainen 3:19
FIABAO700031 (sav. P. J. Hannikainen, san. |. Hellén, sov. P. Kostiainen)

8. YO MEREN RANNALLA esitt. Heini Siltainsuu 2:50
FITMO1400005 (sav, H. Kaski)

9. NIKKELIMARKKA esitt. Georg Malmstén 1:53
FIFSC6300100 (sav. M. Jurva, san. T. Pekkarinen, sov. K. Valkama

10. YKSI RUUSU ON KASVANUT LAAKSOSSA esitt. Ida Elina 2:33
FITM01400006 (trad.)

11. KULTAINEN NUORUUS esitt. Tapio Rautavaara 2:23
FIFMF7600012 (sdv. K. Linna, san. T. Lahtinen, sov. K. Nyqvist)

12. HEILI KARJALASTA esitt. Georg Malmstén 2:48
FIFPS3800100 (sav. G. Malmstén, san. R. Ranta, sov. G. Malmstén)

Adinitys ja miksaus: Christian Waselius ja Markus Andergdrd / Sound Mind Oy
(Musiikkituokio 1: raidat 6, 8 & 10/ Musiikkituokio 2: raidat 6, 8 & 10

Tuottaja: Elcikeliitto / TunneMusiikki-projekti

Julkaisuluvat Musiikkituokio 1:n kappaleisiin 1,2, 3,4, 5, 7,9, 11, 12 ja Musiikkituokio 2:n
kappaleisiin: 1,3,4, 5,9, 11, 12 on ystavdllisesti myéntdnyt Warner Music Finland Oy.
Julkaisuluvan kappaleeseen Suojelusenkeli on ystévdllisesti mydntdnyt Ondine Oy.

Sanoitusten painoluvan Musiikkituokio 1:n kappaleisiin 4,9, ja Musiikkituokio 2:n kappaleisiin 1, 3,4, 9, 11 ja 12 on ystavdilli-
sesti myéntdnyt Notfabriken Music Publishing AB, ja kappaleen Téhti ja Meripoika sanoihin Gehrmans Musikforlag AB. Kap-
paleen llta skanssissa julkaisuun on ystdvdillisesti myontdnyt luvan Georg Malmstén -sddtid (Copyright: Edition Elvis).
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« Elakeliitto
Kohti ikédystdvaillisté

Suomea

Yhteistydkumppanit:
8 Nakévammaisten liitto

o Kuuloliitto
2

Musiikin ymparille voidaan rakentaa monipuolista yh-
teisollista toimintaa. Musiikkia voidaan kuunnella, lau-
laa ja soittaa, ja sen tahtiin voidaan liikkua tai tanssia.
Se herattaa tunteita, keskustelua ja muistoja. Musiikista
nauttiminen ei vaadi erityistaitoja, vaan se kuuluu kai-
kille. Se tekee meille hyvaa.

TunneMusiikki-opas on tarkoitettu vapaaehtoisten tyo-
valineeksi musiikkitoiminnan ohjaamiseen ikaantynei-
den ja aistivammaisten keskuudessa. Erityisryhmina
huomioidaan my6s muistisairaat ja lilkuntarajoitteiset.
Se tarjoaa kaytannon vinkkeja ja uutta ajateltavaa myos
ammattilaisille. Opas sisaltaa tietoa musiikin hyvinvoin-
tivaikutuksista, aistivammojen huomioimisesta ryh-
matoiminnassa, ryhman ohjaamisesta ja esteettéman
musiikkituokion suunnittelusta. Oppaassa kuvattu tie-
to, valineet ja toimintamallit on koottu Elakeliiton hal-
linnoimassa TunneMusiikki-toiminnassa. Opas sisaltaa
kaksi CD-levya toimintaehdotuksineen.

Musiikki on muutakin kuin déntd - se ndkyy, tuntuu,
koskettaa ja liikuttaa.

Elakeliitto ry

Kalevankatu 61, 00180 Helsinki
p.09 7257 1100
info@elakeliitto.fi
www.elakeliitto.fi

Eldkeliitto sosiaalisessa mediassa
www.facebook.com/elakeliitto
www.twitter.com/elakeliitto
www.instagram.com/elakeliitto




