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Voice Massage avuksi hyvaan hengitykseen

Lujaa,

mutta

lempeaa

hierontaa

Kaikkihan me osaamme hengittda — vai
osaammeko? Itse asiassa monet eivat
0saa, vaan hengittavat liian pinnallisesti.
Hengitys- ja 4aniongelmiin, kurkun ja
kaulan alueen kireyteen seké niskan ja
hartianseudun kiputiloista kérsiville apu
voi I6ytya Voice Massagesta.

engitimme usein pinnal-
H lisesti vain keuhkojen

yldosalla. Silloin ke-
hon keuhkotuuletus jad puutteel-
liseksi. Oikeanlaisen hengityksen
pitdisi tayttdd keuhkot tasaisesti
ja tuntua vaivattomalta.

— Voice Massage on klassista
hierontaa, jonka tavoitteena on
rentouttaa danentuottoon, hengi-
tykseen ja purentaan osallistuvia
lihasryhmii, kertoo Voice Mas-
sage -hieroja Nathalie Mutka,
joka toimii myos Suomen Voice
Massage -yhdistyksen puheen-
johtajana.

Voice Massagessa keskitytdidn
toiminnallisesti ldheisiin lihak-
siin, jotka loytyvit rintakehés-
td, kaulasta, leuasta, kasvoista,
ohimoista ja suun sisdpuolelta.

Monenlaisiin
vaivoihin apua

Voice Massage ei ole tarkoitettu
ainoastaan puhetta paljon tyos-
sddn kayttiville, vaan se tuo
helpotusta esimerkiksi niska- ja
hartiaseudun kiputiloihin ja jén-
nityksiin.

Voice Massagesta on apua
my0s purentahiiridistd, esimer-
kiksi bruksaatiosta eli yonarsku-
tuksesta kérsiville.

Voice Massage -hieronta hel-
pottaa erilaisten neurologisten

hiirididen aiheuttamia oireita,
esimerkkeini nielemisvaikeudet
ja kasvojen lihasten hallinnan
palautuminen. Voice Massage
voi lievittdd myos refluksitau-
din oireita.

Astmaatikot ja urheilijat
voivat parantaa hengitysfunk-
tiota Voice Massagen avulla.
Apua saavat usein myo0s lihas-
perdisestd padnsirysté ja migree-
nistd kdrsivat. Kaulan késittely
kuuluu olennaisena osana Voice
Massageen, koska muun muassa
pinnallinen hengitys ja yopuren-
ta aiheuttavat kireyttd ja kipua
myos niskan alueen lihaksiin.

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

Rauhallista
hierontaa

Voice Massagessa kiytetddn
klassisen hieronnan otteita.

— Otteet ovat lujia, mutta lem-
peiti.

Hoito etenee rauhallises-
ti, ja otteet mukailevat kudos-
ten elastisuutta. Nédin pyritddn
vaikuttamaan myds syvempien
kerrosten lihaksiin ja lisidmidn
hoidon rentouttavaa vaikutusta
koko kehoon.

— Hoidolla luodaan hyvit
edellytykset vapaalle hengityk-
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Voice Massage on klassista hierontaé, joka keskittyy ddnentuottoon,

Hieroma-

mrRa

hengitykseen ja purentaan osallistuvien lihasryhmien késittelyyn.
Nathalie Mutkan asiakkaana Sini Ahmavaara.

selle, puheelle ja laulamiselle,
Nathalie Mutka toteaa.

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

— Hengitysharjoitukset kuulu-
vat tirkednd osana Voice Mas-
sageen. Ohjaan asiakkaita myos
kotona tehtédviin harjoituksiin,
Nathalie Mutka toteaa.

Asiakkaita
laidasta laitaan

— Kun asiakas tulee Voice Mas-
sageen, kdydddn lapi, minkéa-
laisiin ongelmiin haetaan apua.

Sitten katsotaan, kuinka sujuvaa
ja esteetontd hengitys on.

Asiakkaita on laidasta laitaan.
On niiti, jotka tyokseen kaytti-
vit ddntd paljon, ja niitd, joilla
on jokin vaiva tai sairaus.

— Toiset haluavat, ettd kasit-
telen esimerkiksi vain purennan
alueen lihakset. Se on toki mah-
dollista. Lyhyemmaéssi purennan
alueen hoidossa hengitys jii vi-
hidisemmaille huomiolle ja hoito
keskittyy rintakehdn yldosaan,
kaulaan ja péin alueelle.

— Yleensi kuitenkin suositte-
len pidempad, 75 minuutin mit-

taista Voice Massage -hierontaa, =>
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Nathalie Mutka kouluttautui

ensin klassiseksi hierojaksi,
mutta kiinnostui sitten Voice
Massagesta.

Nathalie Mutka

# Syntynyt: Savonlinnas-
sa 1969.

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

#* Asuinpaikka: Helsinki.

#* Harrastukset: Viherpii-

perrys, matkailu, histo- tyopaikkakdynteja.
ria ja elamankerrat.
99 Voice Massagesta on

Myyntialalta
hierojaksi

% Nathalie Mutka on
kotoisin Savonlinnasta.
Nathalie-etunimi on perdisin
ranskalaiselta didilta.

Nathalie opiskeli yliopis-
tossa ranskaa ja englantia, ja
padtyi sitd kautta opiskelija-
vaihtoon Englantiin.

— Sinne jdin seitsemik-
si vuodeksi, ja tyoskentelin
myyntitehtavissd. Myin tieto-
kantoja it-kustannuspuolella.

— Suomeen palattuani
jatkoin myyntialalla, mutta
sitten vihan alle 40-kymppi-
send tuli sellainen ahaa-eld-
mys, ettd haluan tehdi jotain
muuta.

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

Nathalie tekee sekd klas-
sista hierontaa, urheiluhie-
rontaa ettd Voice Massagea
kodin yhteydessd olevissa
hierontatiloissa Helsingin
Merihaassa. Hin tekee myos

apua myos purentahairioista,
esimerkiksi bruksaatiosta eli

yonarskutuksesta

karsiville. Se voi lievittaa
myos refluksitaudin oireita. 99

koska siind kédydddn ldpi koko
toiminnallinen alue eli purenta,
hengitys ja ddnentuotto.
Tayspitkd Voice Massage
-hieronta maksaa 75 euroa.

Jo muutamasta
hoitokerrasta apua

Monet asiakkaat ovat saaneet
apua jo muutamista hoitoker-
roista.

— Kolmesta viiteen kertaan
noin viikon vilein on useimmille
hyvi miird, joka auttaa akuut-
teihin ongelmiin. Sen jélkeen voi
tulla ajoittaisille kontrollikédyn-
neille, jolloin katsotaan, onko
jatkohoidolle tarvetta.

— Voice Massageen tulee asi-
akkaita myos puheterapeuttien,
hammaslddkirien ja lddkirien
lihettimind. Voice Massage
kuuluu nykyisin bruksaation
kiypa hoito -suosituksiin.

—Miné puolestani ohjaan asi-
akkaita muille asiantuntijoille,
jos sithen néyttdd olevan tarvetta.

Purentaongelmat
nyt paljon esilla

— Purentaongelmat ovat viime
aikoina olleet paljon esilld, ja
hoidankin esimerkiksi yoaikai-
sesta narskuttelusta ja hampai-
den yhteenpuremisesta kirsivii.

Purentahdirio ei johdu viltta-
mittd itse purennasta. Narskutte-
lu tai purennan jannittyminen voi
olla seurausta muista fysiologi-
sista tai psykologisista seikoista.

—Jos hengittdmiseen kaytetddn
paljon kaulan alueella ja rintake-
hin yldosassa olevia apuhengi-
tyslihaksia, niin kaula jannittyy
jaleuka tyontyy eteenpdin, jolloin
purentalihakset aktivoituvat.

— Monet néistd purentaon-
gelmista kérsivit eivit ole ko-
keneet pinnallista hengitystidin
ongelmaksi, mutta kuitenkin apu
loytyy juuri hengityksen aluetta
kisittelemalld. s

Suomalainen Voice Massage syntyi 80-luvulla

% Voice Massage on
siilinjdrveldisen hieronta-
kouluttaja Leena Koskisen
1980-luvulla kehittama klas-
sinen hierontahoito, jonka
tavoitteena on helpottaa
hengityksen, ddnentuoton
ja purennan alueen lihasten
jannitystiloja. Voice Massage
on rekisteroity tavaramerkki.

Rauhallisilla, syvempiin
kudoksiin vaikuttavilla hie-

rontaotteilla kisitellddn lihak-
sia rintakehén, kaularangan ja
piin alueelta.

Voice Massage ei ole déni-
, puhe-, luontais- tai vaihto-
ehtohoitoa, eikd siihen liity
mitddn filosofiaa.

Hieronta pohjautuu lidn-
simaiseen ldiketieteeseen.
Sitd on kehitetty yhteistyos-
sd muun muassa foniatrien ja
hammasladkireiden kanssa.

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

Suomessa toimii Voice
Massage -yhdistys, johon kuu-
Iuu noin 80 jasentd. Yhdistyk-
sen jdsenet ovat sitoutuneet
kertaamaan ja syventdmadn
Voice Massage -hierontatek-
niikkaansa sddnnollisin va-
liajoin.
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- Lihaksia rentouttavalla ja
aktivoivalla hoidolla luodaan
hyvét edellytykset vapaalle
hengitykselle, puheelle ja
laulamiselle, Nathalie Mutka
sanoo.

- Tavoite on, ettd Voice Massege
-hieronnan jilkeen olo on rento,
mutta aktiivinen, Nathalie
Mutka kertoo.

Voice Massage toi avun

Migreeni helpotti heti

ahasta migreenista kérsi-
P nyt Anitta Rosenvall sai

Voice Massagesta avun jo
ensimmadiselld hoitokerralla.

Migreeni on haitannut Anit-
ta Rosenvallin, 49, elimai siitd
alkaen, kun hin oli 15-vuotias
koululainen.

— Pahimmillaan olen saanut
migreenikohtauksen neljd kertaa
viikossa. Sairaus on rajoittanut
eldmid monin tavoin, Rosenvall
toteaa.

Migreenin liséiksi Rosenvallin
vaivana on aineenvaihduntaon-
gelma kaulan, pdén ja hartioiden
alueella, jonne kertyy nestetta.

— Kaikki seki ladketieteen
keinot ettd monia pehmeitd
hoitomuotoja on kéiytetty, ja
tolkuttomasti rahaakin ndihin
kaikkiin, mutta apua ei vain ole
16ytynyt.

Rosenvall on syonyt vuosien
varrella monia ladkkeitd. Hénelle
on muun muassa teetetty ham-
maskisko estiméddn hampaiden
yhteenpurentaa.

— Olen myos kédynyt lymfa-
hieronnassa ja Rosen-terapiassa.

Sairaudet ovat
rajoittaneet elimaa

Kun Rosenvall pahimmillaan
ei pidse edes lattialta ylos, on
selvii, ettd sairaslomia tGistid on
tullut paljon.

—Minulla on tv-alalla mielen-
kiintoinen ja haastava tyo, jossa
pitdd olla skarppina koko ajan.
Talld hetkelld vedin filmistudio-
yksikkoa.

Sairaus on rajoittanut myos
rakasta musiikkiharrastusta.

— Olen koko ikéni soittanut
monia eri instrumentteja: sihko-
bassoa, harmonikkaa ja pianoa.
Olen vililld joutunut migreenin
takia jattamidn keikkailumah-
dollisuuden. En pystynyt jat-
kamaan sdhkobasson soittoa
biandissd, koska migreeni oli
paha, enkd kestinyt kovia dénié.

— Monta asiaa, joista olisin
ollut kiinnostunut, on tdytynyt
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Anitta Rosenvall kokeili Voice Massagea, ja sai avun migreeniin

jo ensimmadisella kerralla. Soittoharrastuskin voi taas jatkua.

jattdd, kun en ole migreenin ta-
kia uskaltanut.

Uskomattomat
vaikutukset

Anitta Rosenvall ei ollut aikai-
semmin Voice Massagesta kuul-
lutkaan, mutta tyoterveysladkéri
ehdotti siti.

— Tuntuu uskomattomalta, ettd
Voice Massagella oli huomatta-
vat vaikutukset heti ensimmii-
selld kerralla.

Sekd migreeni ettd aineenvaih-
duntaongelmat alkoivat helpottaa
heti. Myos kireit leukapielet ren-
toutuivat ja 10ystyivit.

—Olen kdynyt nyt neljd kertaa
Nathalie Mutkan hoidossa Voice
Massagessa. Sen jidlkeen, kun
aloitin Voice Massagen, migree-

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

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

My®és vireystila ja uni para-
nivat.

— Nyt jaksan myos joka pdivd
kayda pitkilla kavelylenkeilla.

— Aion ottaa Voice Massagen
vakituiseen kdyttoon. Alkuun ti-
hedmmin, myohemmin ehké pari
kertaa kuukaudessa.

— Piddn Nathalien tavasta
tehdd hoitoa. Hén kertoo koko
ajan, mité tekee. Ei tarvitse yh-
tddn jannittdd, ja minulla vahva
luottamus siihen, ettd olen am-
mattilaisen kisissa.

Teksti ja kuvat: Tarja Pitkdnen
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- Shop
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heikki.ruha@lehtopeat.com - www.lehtopeat.fi
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