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H engitämme usein pinnal-
lisesti vain keuhkojen 
yläosalla. Silloin ke-

hon keuhkotuuletus jää puutteel-
liseksi. Oikeanlaisen hengityksen 
pitäisi täyttää keuhkot tasaisesti 
ja tuntua vaivattomalta.

– Voice Massage on klassista 
hierontaa, jonka tavoitteena on 
rentouttaa äänentuottoon, hengi-
tykseen ja purentaan osallistuvia 
lihasryhmiä, kertoo Voice Mas-
sage -hieroja Nathalie Mutka, 
joka toimii myös Suomen Voice 
Massage -yhdistyksen puheen-
johtajana.

Voice Massagessa keskitytään 
toiminnallisesti läheisiin lihak-
siin, jotka löytyvät rintakehäs-
tä, kaulasta, leuasta, kasvoista, 
ohimoista ja suun sisäpuolelta. 

Monenlaisiin 
vaivoihin apua

Voice Massage ei ole tarkoitettu 
ainoastaan puhetta paljon työs-
sään käyttäville, vaan se tuo 
helpotusta esimerkiksi niska- ja 
hartiaseudun kiputiloihin ja jän-
nityksiin.

Voice Massagesta on apua 
myös purentahäiriöistä, esimer-
kiksi bruksaatiosta eli yönarsku-
tuksesta kärsiville. 

Voice Massage -hieronta hel-
pottaa erilaisten neurologisten 

Voice Massage on klassista hierontaa, joka keskittyy äänentuottoon, 
hengitykseen ja purentaan osallistuvien lihasryhmien käsittelyyn. 
Nathalie Mutkan asiakkaana Sini Ahmavaara.

Voice Massage avuksi hyvään hengitykseen

Lujaa, mutta 
lempeää 
hierontaa
Kaikkihan me osaamme hengittää – vai 
osaammeko? Itse asiassa monet eivät 
osaa, vaan hengittävät liian pinnallisesti. 
Hengitys- ja ääniongelmiin, kurkun ja 
kaulan alueen kireyteen sekä niskan ja 
hartianseudun kiputiloista kärsiville apu 
voi löytyä Voice Massagesta.

häiriöiden aiheuttamia oireita, 
esimerkkeinä nielemisvaikeudet 
ja kasvojen lihasten hallinnan 
palautuminen. Voice Massage 
voi lievittää myös  refluksitau-
din oireita.

Astmaatikot ja urheilijat 
voivat parantaa hengitysfunk-
tiota  Voice Massagen  avulla. 
Apua saavat usein myös lihas-
peräisestä päänsärystä ja migree-
nistä kärsivät. Kaulan käsittely 
kuuluu olennaisena osana Voice 
Massageen, koska muun muassa 
pinnallinen hengitys ja yöpuren-
ta aiheuttavat kireyttä ja kipua 
myös niskan alueen lihaksiin.

Voice Massage toimii tukihoi-
tona esimerkiksi puheterapiassa, 
ja se tukee laulun opiskelua.

Rauhallista  
hierontaa

Voice Massagessa käytetään 
klassisen hieronnan otteita.

– Otteet ovat lujia, mutta lem-
peitä.

Hoito etenee rauhallises-
ti, ja otteet mukailevat kudos-
ten elastisuutta. Näin pyritään 
vaikuttamaan myös syvempien 
kerrosten lihaksiin ja lisäämään 
hoidon rentouttavaa vaikutusta 
koko kehoon.

– Hoidolla luodaan hyvät 
edellytykset vapaalle hengityk-

selle, puheelle ja laulamiselle, 
Nathalie Mutka toteaa. 

Tavoitteena on kehon aktii-
vinen rentous hieronnan päät-
teeksi.

– Hengitysharjoitukset kuulu-
vat tärkeänä osana Voice Mas-
sageen. Ohjaan asiakkaita myös 
kotona tehtäviin harjoituksiin, 
Nathalie Mutka toteaa.

Asiakkaita  
laidasta laitaan

– Kun asiakas tulee Voice Mas-
sageen, käydään läpi, minkä-
laisiin ongelmiin haetaan apua. 

Sitten katsotaan, kuinka sujuvaa 
ja esteetöntä hengitys on.

Asiakkaita on laidasta laitaan. 
On niitä, jotka työkseen käyttä-
vät ääntä paljon, ja niitä, joilla 
on jokin vaiva tai sairaus.

– Toiset haluavat, että käsit-
telen esimerkiksi vain purennan 
alueen lihakset. Se on toki mah-
dollista. Lyhyemmässä purennan 
alueen hoidossa hengitys jää vä-
häisemmälle huomiolle ja hoito 
keskittyy rintakehän yläosaan, 
kaulaan ja pään alueelle.

– Yleensä kuitenkin suositte-
len pidempää, 75 minuutin mit-
taista Voice Massage -hierontaa, 
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p. 040 808 5035  
info.kansanopisto@kpedu.fi

VAHVISTA 
OSAAMISTASI

Uusia alkuja. 
Päivitettyä tietoa.

www.kpedu.fi/kansanopisto

  AK Luontaishoitaja, 37 op
  Ammattivalokuvauksen perusteet, 600 t
  AK Rentoutus- ja Hyvinvointiterapeutti, 11,5 op
  Green coach –kestävän kehityksen valmentaja & innovaattori, 20 op 
  Horstmann diplomiterapeutti (LKL), 23 op
  Jokamielen mindfulnessoikeudet, 16 t
  Kuvataiteen menetelmiä terapiatyöhön, 16 t
  Luovuusvalmentajakoulutus (TCA) tietoisuustaitopohjainen
  Luovan kirjoittamisen verkkokurssi, 45 t
  Lääketieteen perusteet (LKL)
  Nepsy-ohjaaja, 25 op (rekisteröity ammattinimike)
  Retkeilyn perusteet, 40 t
  Työkaluja omaelämänkerran kirjoittamiseen, 23 t                 

Keski-Pohjanmaan kansanopisto 
www.kpedu.fi

info.aikuiskoulutus@kpedu.fi, 
p. 06 825 0000 (keskus)

P ahasta migreenistä kärsi-
nyt Anitta Rosenvall sai 
Voice Massagesta avun jo 

ensimmäisellä hoitokerralla.
Migreeni on haitannut Anit-

ta Rosenvallin, 49, elämää siitä 
alkaen, kun hän oli 15-vuotias 
koululainen.

– Pahimmillaan olen saanut 
migreenikohtauksen neljä kertaa 
viikossa. Sairaus on rajoittanut 
elämää monin tavoin, Rosenvall 
toteaa.

Migreenin lisäksi Rosenvallin 
vaivana on aineenvaihduntaon-
gelma kaulan, pään ja hartioiden 
alueella, jonne kertyy nestettä.

– Kaikki sekä lääketieteen 
keinot että monia pehmeitä 
hoitomuotoja on käytetty, ja 
tolkuttomasti rahaakin näihin 
kaikkiin, mutta apua ei vain ole 
löytynyt.

Rosenvall on syönyt vuosien 
varrella monia lääkkeitä. Hänelle 
on muun muassa teetetty ham-
maskisko estämään hampaiden 
yhteenpurentaa.

Suomalainen Voice Massage syntyi 80-luvulla

Nathalie Mutka
	❋ Syntynyt: Savonlinnas-
sa 1969.

	❋ Ammatti: Koulutettu 
hieroja, urheiluhieroja, 
Voice Massage -hie-
roja.

	❋ Asuinpaikka: Helsinki.
	❋ Harrastukset: Viherpii-
perrys, matkailu, histo-
ria ja elämänkerrat.

Myyntialalta 
hierojaksi
❋  Nathalie Mutka on 
kotoisin Savonlinnasta. 
Nathalie-etunimi on peräisin 
ranskalaiselta äidiltä.

Nathalie opiskeli yliopis-
tossa ranskaa ja englantia, ja 
päätyi sitä kautta opiskelija-
vaihtoon Englantiin.

– Sinne jäin seitsemäk-
si vuodeksi, ja työskentelin 
myyntitehtävissä. Myin tieto-
kantoja it-kustannuspuolella.

– Suomeen palattuani 
jatkoin myyntialalla, mutta 
sitten vähän alle 40-kymppi-
senä tuli sellainen ahaa-elä-
mys, että haluan tehdä jotain 
muuta.

– Kouluttauduin urheilu-
hierojaksi Helsingin Hieron-
ta-Akatemiassa, ja sittemmin 
Voice Massage -hierojaksi. 
Hierojana olen toiminut vuo-
desta 2006.

Nathalie tekee sekä klas-
sista hierontaa, urheiluhie-
rontaa että Voice Massagea 
kodin yhteydessä olevissa 
hierontatiloissa Helsingin 
Merihaassa. Hän tekee myös 
työpaikkakäyntejä.

– Lihaksia rentouttavalla ja 
aktivoivalla hoidolla luodaan 
hyvät edellytykset vapaalle 
hengitykselle, puheelle ja 
laulamiselle, Nathalie Mutka 
sanoo.

– Tavoite on, että Voice Massege 
-hieronnan jälkeen olo on rento, 
mutta aktiivinen, Nathalie 
Mutka kertoo.

Nathalie Mutka kouluttautui 
ensin klassiseksi hierojaksi, 
mutta kiinnostui sitten Voice 
Massagesta.

❋  Voice Massage on 
siilinjärveläisen hieronta-
kouluttaja Leena Koskisen 
1980-luvulla kehittämä klas-
sinen hierontahoito, jonka 
tavoitteena on helpottaa 
hengityksen, äänentuoton 
ja purennan alueen lihasten 
jännitystiloja. Voice Massage 
on rekisteröity tavaramerkki.

Rauhallisilla, syvempiin 
kudoksiin vaikuttavilla hie-

rontaotteilla käsitellään lihak-
sia rintakehän, kaularangan ja 
pään alueelta. 

Voice Massage ei ole ääni-
, puhe-, luontais- tai vaihto-
ehtohoitoa, eikä siihen liity 
mitään filosofiaa. 

Hieronta pohjautuu län-
simaiseen lääketieteeseen. 
Sitä on kehitetty yhteistyös-
sä muun muassa foniatrien ja 
hammaslääkäreiden kanssa.

Voice Massagea saa tarjota 
vain Voice Massage -koulu-
tuksen suorittanut koulutet-
tu hieroja tai fysioterapeutti.

Suomessa toimii Voice 
Massage -yhdistys, johon kuu-
luu noin 80 jäsentä. Yhdistyk-
sen jäsenet ovat sitoutuneet 
kertaamaan ja syventämään 
Voice Massage -hierontatek-
niikkaansa säännöllisin vä-
liajoin.

KU
K
A koska siinä käydään läpi koko 

toiminnallinen alue eli purenta, 
hengitys ja äänentuotto. 

Täyspitkä Voice Massage 
-hieronta maksaa 75 euroa.

Jo muutamasta 
hoitokerrasta apua

Monet asiakkaat ovat saaneet 
apua jo muutamista hoitoker-
roista.

– Kolmesta viiteen kertaan 
noin viikon välein on useimmille 
hyvä määrä, joka auttaa akuut-
teihin ongelmiin. Sen jälkeen voi 
tulla ajoittaisille kontrollikäyn-
neille, jolloin katsotaan, onko 
jatkohoidolle tarvetta. 

– Voice Massageen tulee asi-
akkaita myös puheterapeuttien, 
hammaslääkärien ja lääkärien 
lähettäminä. Voice Massage 
kuuluu nykyisin bruksaation 
käypä hoito -suosituksiin.

– Minä puolestani ohjaan asi-
akkaita muille asiantuntijoille, 
jos siihen näyttää olevan tarvetta.

Purentaongelmat  
nyt paljon esillä

– Purentaongelmat ovat viime 
aikoina olleet paljon esillä, ja 
hoidankin esimerkiksi yöaikai-
sesta narskuttelusta ja hampai-
den yhteenpuremisesta kärsiviä.

Purentahäiriö ei johdu välttä-
mättä itse purennasta. Narskutte-
lu tai purennan jännittyminen voi 
olla seurausta muista fysiologi-
sista tai psykologisista seikoista. 

– Jos hengittämiseen käytetään 
paljon kaulan alueella ja rintake-
hän yläosassa olevia apuhengi-
tyslihaksia, niin kaula jännittyy 
ja leuka työntyy eteenpäin, jolloin 
purentalihakset aktivoituvat. 

– Monet näistä purentaon-
gelmista kärsivät eivät ole ko-
keneet pinnallista hengitystään 
ongelmaksi, mutta kuitenkin apu 
löytyy juuri hengityksen aluetta 
käsittelemällä. k

Voice Massage toi avun

Migreeni helpotti heti
– Olen myös käynyt lymfa-

hieronnassa ja Rosen-terapiassa.

Sairaudet ovat 
rajoittaneet elämää

Kun Rosenvall pahimmillaan 
ei pääse edes lattialta ylös, on 
selvää, että sairaslomia töistä on 
tullut paljon.

– Minulla on tv-alalla mielen-
kiintoinen ja haastava työ, jossa 
pitää olla skarppina koko ajan. 
Tällä hetkellä vedän filmistudio- 
yksikköä.

Sairaus on rajoittanut myös 
rakasta musiikkiharrastusta.

– Olen koko ikäni soittanut 
monia eri instrumentteja: sähkö-
bassoa, harmonikkaa ja pianoa. 
Olen välillä joutunut migreenin 
takia jättämään keikkailumah-
dollisuuden. En pystynyt jat-
kamaan sähköbasson soittoa 
bändissä, koska migreeni oli 
paha, enkä kestänyt kovia ääniä.

– Monta asiaa, joista olisin 
ollut kiinnostunut, on täytynyt 

jättää, kun en ole migreenin ta-
kia uskaltanut.

Uskomattomat 
vaikutukset

Anitta Rosenvall ei ollut aikai-
semmin Voice Massagesta kuul-
lutkaan, mutta työterveyslääkäri 
ehdotti sitä.

– Tuntuu uskomattomalta, että 
Voice Massagella oli huomatta-
vat vaikutukset heti ensimmäi-
sellä kerralla.

Sekä migreeni että aineenvaih-
duntaongelmat alkoivat helpottaa 
heti. Myös kireät leukapielet ren-
toutuivat ja löystyivät.

– Olen käynyt nyt neljä kertaa 
Nathalie Mutkan hoidossa Voice 
Massagessa. Sen jälkeen, kun 
aloitin Voice Massagen, migree-

ni ei ole vaivannut kertaakaan. 
Tuntuu käsittämättömältä, mutta 
niin vain on.

– Toisen hoitokerran jälkeen 
ihmettelin, kun pystyin avaa-
maan suuta ihan eri tavalla kuin 
vuosikausiin.

Myös vireystila ja uni para-
nivat.

– Nyt jaksan myös joka päivä 
käydä pitkillä kävelylenkeillä.

– Aion ottaa Voice Massagen 
vakituiseen käyttöön. Alkuun ti-
heämmin, myöhemmin ehkä pari 
kertaa kuukaudessa. 

– Pidän   Nathalien tavasta 
tehdä hoitoa. Hän kertoo koko 
ajan, mitä tekee. Ei tarvitse yh-
tään jännittää, ja minulla vahva 
luottamus siihen, että olen am-
mattilaisen käsissä.

Teksti ja kuvat: Tarja Pitkänen

Anitta Rosenvall kokeili Voice Massagea, ja sai avun migreeniin 
jo ensimmäisellä kerralla. Soittoharrastuskin voi taas jatkua. 

Kuva: Santeri Rosenvall

 Voice Massagesta on 
apua myös purentahäiriöistä, 
esimerkiksi bruksaatiosta eli 
yönarskutuksesta 
kärsiville. Se voi lievittää 
myös refluksitaudin oireita.  


