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SISSEJUHATUS

Me rddgime, kiljume, karjume, laulame ja naerame samade héélepaeltega. Hiil ei kipu meie
motteisse just eriti tihti, vdhemalt seni, kuni ta iihtdkki kaob. (Kdorge, 2012) Inimhéélega
tutvumine ja oma héidle teadvustamine on kdige paremad meetodid hdile tervise sdilitamiseks

(Sihvo 2009, Ik 9).

Héil on ohurdhu muutuste ehk dhuvonkumise pdhjustatud kuulmisaisting. Korva trummikile
votab héilelained vastu, korvas hiil tugevneb ja muutub aju poolt tdlgendatavateks
elektriimpulssideks. (ibid, Ik 9-10) H&él on terve, kui see sobib iikskdik millise tegevusega nii, et
sellele pole vaja eraldi tdhelepanu poodrata. Parimas vormis olev terve hiil on ilus, paitab kdrvu,

virgutab meeleolu ning avaldab siigavat moju. (ibid, 1k 18)

Koorijuhi pohiliseks todvahendiks on hédél. See amet toob kaasa suure koormuse héilele, sest
tihti tuleb radkida valjult ning pika aja véltel. Hadlele on kurnav ka rddkimine ja laulmine
vaheldumisi, mida dirigendid kdige enam oma t60s kasutavad. Rédkimisel toimuvad
hadlemuutused madalamal ja 1dhemal héélepaelte 16dvestunud asendile. Laulmisel aga muutub
hédle vonkekiirus viiekordseks. (ibid, Ik 14) Peale suure koormuse on veel teisigi tegureid, mis
voivad mojutada hédle kvaliteeti. Tavaliselt tekivad hdédleprobleemid aeglaselt ning suurenevad
markamatult aja moddudes, muutudes tiksikutest probleemidest piisivaks hadlehdireks. (ibid, 1k

9) Kéesolevas to0s kasutan hadlehdire ja hddleprobleemi mdistet siinoniiiimina.

Héél vajab ravi, kui koripiirkonnas esineb sageli vaevusi, hddle omadused on muutunud (nt haél
on kihe, jouetu, kare, ragisev) voi kui hédl ei pea radkides vastu ja kaob, siis on tegemist
hédlehdirega. (Hadlehdired 2010)

Eestis on hédlehdirete kohta teinud uurimuse Evelyn Mieorg (2008), kes uuris héélt {ihe peamise
toovahendina kasutatavate inimeste teadmisi hdile tervishoiust ning héélekoolituse olukorda
Eesti avalik-0iguslikus korgkoolides. Kaisa Jaakson (2009) uuris oma magistritods
ildhariduskoolide Opetajate hidlekoormust ja tervisekditumist ning Meeri Kompus (2010)

Opetajate hinnanguid elukutsega kaasnevatele hédédleprobleemidele. Aveli Kadastik (2012) uuris
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oma magistritdds, kuidas ja mil mddral avalduvad hddleprobleemid Eesti iildhariduskoolide
muusikadpetajatel. Mina leian, et oluline on uurida ka koorijuhtide haileprobleeme ja hiile

tervishoidu, sest hdil on koorijuhi pShiline to6vahend.

Haéleprobleemide ja hdilehoiu vastu tekkis mul huvi lauldes mitmes kooris ja ansamblis, kus
proovid ning kontserdid mojusid héidlele kurnavalt. Ka mitmed koorijuhid, kelle kde all olen
laulnud ja laulan praegugi, on tihti olnud hiéletud. See pani mind muretsema, et kas kdik

koorijuhid paratamatult ongi mitu korda aastas hddletud voi hiddleprobleemide kiiiisis.

Minu uurimustdd populatsiooniks on Vorumaa koorijuhid, kes registreerisid oma koori(-d) sel
aastal toimuvale XXVI iildlaulupeole. Vorumaa koorijuhid valisin sellepdrast, et ma olen ise
Vorumaalt parit ja kokku puutunud mitmete sealsete koorijuhtidega, kellel on esinenud
haéleprobleeme. Niitid, kui ma ise Opin koolimuusika erialal, otsustasin oma 10put6ds uurida,

kuidas tulevikus koorijuhina voi muusikadpetajana tootades hadleprobleeme viltida.

Minu uurimuse probleem: Millest tekivad koorijuhtidel hdéleprobleemid.

Uurimust6d eesmérgiks on vilja selgitada, mida tuleks véltida, et hdil piisiks tervena ja mida

soovitavad Vorumaa koorijuhid hédle ravimiseks.

Kéesoleva t00 teemat uurides toetun jargmistele uurimuskiisimustele:
1. Missuguseid hédleprobleeme on esinenud/esineb?
2. Mida teevad koorijuhid hédileprobleemide ennetamiseks?

3. Kuidas oma héailt ravida?

Eesmarkide tditmiseks ja probleemi lahendamiseks piistitati jairgmised tilesanded:
- koostada uurimistoo kavand;
- tutvuda erinevate teoreetiliste allikatega haile ja selle kasutuse alal,
- koostada ankeetkiisitlus Vorumaa koorijuhtidele, et vilja selgitada, mida tuleks viltida, et
hiil oleks terve ja mida soovitavad koorijuhid haile ravimiseks;
- teostada andmete kogumine;

- teostada andmeanaliiiis ja saadud tulemuste pohjal jarelduste ja kokkuvdtete tegemine.



Bakalaureusetd0 esimeses peatiikis annan iilevaate héddleaparaadi ehitusest, héile tekitamisest,
hédle haigustest, tervishoiust ning erinevatest ametitest, mis nduavad tihti oma hdile kasutamist

toovahendina. Eraldi toon vélja koorijuhi hdédlekasutuse.

Teises peatiikis kirjeldan valimit ja selle koostamise pdhimotteid. Jargnevalt annan iilevaate

andmekogumismeetodist ja protseduurist ning andmeto6tluse pohimatetest.

Pistitatud eesmaérgini joudmiseks ja pShiprobleemi lahendamiseks teostan kolmandas peatiikis
lahtuvalt koorijuhtide ankeetkisitluste tulemustest analiiiisi. Esitan uurimistulemused ja nendest
tehtud jareldused.

Tédnan oma uurimistdd juhendajat koorijuhtimise lektorit Signe Ristisaart tema asjakohaste

népuniidete ja nGuannete eest.



1. HAAL
1.1. Haile fiisioloogia

1.1.1. Hiaile tekitamine

Haal on Shurdhu muutuste ehk dhuvonkumise pohjustatud kuulmisaisting (Sihvo 2009, 1k 9).
Haal on inimese tekitatud heli. See voib olla radkimine, laulmine, naermine, kisendamine jne.
(Kose 2008, Ik 41) Inimene tekitab haalt oma hédleaparaadiga, mis koosneb kolmest osast: kori,

hingamisaparaat ning resonaatorid (Ritsing et al 1938).

Kori on organ, kus asuvad héilepaclad ja nende vOnkumisel tekib alghddl. Kori kinnitub
lilkuvale keeleluule ja seest on ta kaetud limaskestaga. (Vurma 1996, lk 16) Rahulikus olekus
asetseb ta kolmanda kaelaliili iilemise ja kuuenda kaelaliili alumise &dire vahelises ruumis,
vastavalt inimese vanusele. Koris paiknevad lihased panevad litkuma kori kdhred ja muudavad
oma kokkutdmmetega héddlepilu kuju ning haélepaelte pinget. Hadlepiluks nimetatakse
héélepaelte vahemikku, millest dhk 14bi padseb. Hédle tekitamisel on see vahemik pilukujuline,

kuid hingamise ajal kolmnurga kujuga. (Kantarovit$ 1959, 1k 8-9,11)

Hingamisaparaadi iilesandeks on héadlepaeltele kogu aeg vajalikul hulgal ja dige survega Ghku
peale anda (Vurma 1996, Ik 15). Hingamiselundite siisteem jaguneb kolmeks osaks:
hingamisteed, mida modda kulgeb viliskeskkonnast nina ja suu kaudu saadud ohk kuni
bronhioolideni; alveolaarsed kiigud ja alveoolid, kus veri annab dra gaasivahetuse kahjulikud
produktid, eriti siisthappegaasi ja kiillastub hapnikuga; rindkere, milles asuvad kopsud, mis oma

seinte litkuvuse tdttu saavad oma suurust ja kuju muuta (Kantarovit§ 1959, 1k 24).

Inimese héél tekib kdridone keskosas moodustuvate hddlekurdude ehk hadlepaelte kaasabil, mis
piiravad hédlepilu. Hingamisel on héilepilu laialt avatud. (Kose 2008, Ik 41) Heli tekib hailepilu
kiirelt pulseeruva sulgemise-avamise (hédélepaelte vOnkumise) toimel, mis pohjustab
véljahingatava Ohu perioodilisi horendusi-tihendusi s.t. helilaineid. Helilained kanduvad

haélepilust mdlemas suunas asuvaisse resonaatoreisse. (Perens 1988, Ik 39)



Resonaatorid, milleks on hédile teele jadvad Gonsused (nagu neel, suudds ja ninadds), kus hail
saab soovitava tdmbri ja mille abil ,tehakse” héddlest mitmesuguseid vokaale (Vurma 1996, Ik
15). Nina limaskestade oluline iilesanne on sissehingatava 6hu puhastamine, soojendamine ja

niisutamine. Ninadds mojutab palju hidle kandvust ja tambrit. (Sihvo 2009, Ik 14)

Hail voimaldab kuulajal saada aimu kdneleja soost, east, tervisest, emotsioonidest, meeleolust
(Haale tekkimine 2010). Mida tugevam on héailepilu l14dbiv dhujuga, seda valjem on héil. Mida
peenemad (pinguldatumad) on hadlepaelad, seda tugevamini nad vonguvad ja seda kdrgem on
héal. Naistel on kori védiksem kui meestel, siis on neil ka hadlekurrud lithemad ja peenemad ning
héél korgem. Suu timber paiknevad lihased muudavad hédlepaelte tekitatud heli arusaadavateks
héilikuteks voi muusikaliseks heliks. Odned ninas, kurgus ja rinnas aitavad helil resoneerida.

Haélepaelte vongete resonaatoriks on rindkere ja pea. (Kose 2008, Ik 41)

1.1.2. Haileseade — mis see on?

Hééleseade on laulutehnoloogia dpetamine, hddleorgani vdoimete maksimaalne viljakujundamine
looduse poolt ettemaaratud fiisioloogiliste seaduste kohaselt (Perens 1988, Ik 42/ Ritsing et al
1938). Kujundatakse vélja héddleaparaadi reflektoorsed liigutused, mis soodustavad &iget
hadlekdla. Hasti seatud hédl peab olema iihtlase kdlaga kogu diapasooni ulatuses, sujuvate
registriiileminekutega, hea kandvusega, vajalikul miédral kaetud tooniga, ilusa tdmbriga ja

paindlik. (Perens 1988, lk 42)

Eestlased on lauluarmastaja rahvas ja kooride arv vorreldes rahva iildarvuga on viga suur
(Ritsing et al 1938). ,Koor on selline lauljate koondis, kelle kooslaulus on rangelt
tasakaalustatud ansambel, tdpne hdilestus ja kunstilised, selgelt véljatootatud niiansid™ (Pavel
TSesnokov 1877-1944) (Perens 1988, |k 26). Kuid selleks, et koorid koosneksid heast
hadlematerjalist, peavad lauljad oskama oma haélt Gigesti tekitada, olgu see siis teadlik voi
instinktiivne. Selle oskuse viljakujunemine oleneb mitmesuguseist tegureist. Iga laulja peab
tuttav olema héaileorganite anatoomia ja fiisioloogia olulisema osaga. (Ritsing et al 1938) Koori
koolitatud hddlematerjal on alus koori kunstilisele edule. Ainult hea hddlematerjaliga koor voib

saavutada korge kunstilise taseme: tema laul on kolav, vaba, puhta intonatsiooniga, ta pianissimo



on kerge ja laulvalt helisev, ta fortissimo jourikas ja kolav. Koolitatud héil ei allu kergesti ka
toonist vajumisele. (Vettik 1965, Ik 26)

Oigesti laulmiseks on kdigepealt tarvis vilja todtada voimalikult vihese jdukulutusega kerge ja
kiire sissehingamine ning iihtlane ja piisiv viljahingamine. Oigesti hingamisest oleneb niihésti
hadle- kui ka hingamisaparaadi heaolu. Seepirast peab Oigesti hingamise ja tema arendamise
poole vahet pidamata piitidlema. Kiisimused, missuguse hingamise peab laulja omama, kuidas
haélt laulmiseks kolbuliseks arendada, kuidas kopsude mahtu suurendada ja kuidas hingamist
elastiliseks, kergeks teha — see on hédleseade esimene iilesanne. Teine iilesanne on hééletouge,
mis on otsekoheses iihenduses esimesega. Kolmas iilesanne korisdlme litkuvuse saavutamine.
Neljas — iiks tdhtsaim — 0Skus resoneerivaid suudonsusi kasutada. Viimane iilesanne nduab hééle
eespoolsesse suuossa toomist. Seda peab meeles pidama iga laulja, et kergesti ja vabalt laulda.
(Brovkin 1924, 1k 39)

Suuremates linnades teevad hédédleseadet vastavad spetsialistid-lauludpetajad. Kindlate tulemuste
saavutamiseks peaks hiidleseade olema individuaalne; kuid tildiselt iikski koor ei suuda oma
lilkmetele iihekaupa laulutunde korraldada, siis tootatakse rithmades, kus on igaiithes umbes 4-8
lauljat. Raskem on kiisimus maakooridega. Téhtsam oleks sel juhul koorijuhil endal
pdhjalikumaid teadmisi ja oskusi omandada hadleseadest. (Ritsing et al 1938) Koorijuhid ei pea
olema mitte lauljad-solistid, vaid tublid asjatundjad hadle moodustamise kiisimustes, kes oma
teadmisi voiksid kasutada vahetpidamata igal harjutusel. See oleks kdige ratsionaalsem ja koige
edukam, iihtlasi ka koige sobivam héélekultuuri arendamise moodus maalaulukooride juures.
(Vettik 1965, Ik 26) Kooriseadelise t66 edukus sdltub kdigepealt juhendaja Gigest vokaalsest
ettevalmistusest, vokaalsest korvast, pedagoogilisest meisterlikkusest, aga ka Opetatavate

muusikalise intelligentsuse tasemest (Perens 1988, Ik 42).



1.2. Haile tervishoid

1.2.1. Haile haigused

Hadlepaelte to0st pohjustatud haigused liigitatakse fiilisilisest ja psithhoemotsionaalsest
tilepingest pohjustatud haiguste alla. Hidlepaelte talitlushiired on sagedasimaks hailega seotud

mureks inimestel, kes kasutavad oma haileaparaati t66s. (Kose 2008, 1k 41)

Hadlehdireid peetakse nii tavaliseks ndhtuseks, et nende pérast enamasti nina-korva-kurguarsti
juurde minema ei hakata. “Koige sagedamini tullakse kaebama selle iile, et kurgus on justkui
tiikkk - kardetakse kasvajat,” iitleb dr Kalvet. Neid inimesi saab rahustada sellega, et korivihk ei
anna tavaliselt endast esimest korda sel moel méarku. Tiikid kurgus viitavad pigem monele mao-
voi kilpnddrmehéddale. Ometi peaks hidlehdiretele harjunust rohkem tihelepanu pddrama, sest

hooletu suhtumisega voib héile dra rikkuda kogu eluks. (Laanpere 2001)

Uks sagedamini esinev probleem on hiile kihisema hakkamine. Sellel vdib olla iisna mitu
pOhjust, nditeks hiéle iilekasutamine voi selle kasutamine viaga halbades akustilistes tingimustes
(nditeks taustamiira voi kaja korral). (Kose 2008, Ik 41) Haalehdire algpdhjus voib olla aga ka
iilemiste hingamisteede haigus, mida meie kliimavéondis esineb véga palju. Niiskes, tuulises ja
vahelduva ilmastikuga kliimas ja saastatud ohus saavad meie hédlepaelad véga suure koormuse.
Peale pideva to6tamise tuleb neil ju soojendada kopsudesse minevat 6hku - seepérast kannavad
meie hidlepaelte limaskestad palju raskemat koormat kui Idunamaa inimeste omad. 25-30
kraadises soojuses ei pea héddlepaelad midagi soojendama, piisab vaid pisukesest puhastustoost.

(Laanpere 2001)

Peale kiilmetamise on hééleprobleemide tekke soodustajateks veel suitsetamine, stress ja
O0lavootme ning kaela lihasepinged. H&élt voivad mdjutada lihasepinged iikskdik millises
kehapiirkonnas, isedranis mdjuvad hééle tekitamisele aga kindlasti pinged dlgades ja kaelas,
15ua- ja keelelihastes. Kui stressis inimene kasutab haile tekitamiseks moeldud lihaseid, vdsivad
need kergesti, kuna ei suuda 16dvestuda. (Kose 2008, Ik 41-42)

Probleemi tekkides hakkavad héélekurrud (ehk -paelad) punetama ja tursuvad, hédlepilu ei sulgu
enam korralikult ja haal 1dheb kdhedaks ehk, nagu rahvas on harjunud iitlema, haal 1dheb dra. On

tekkinud lartingiit ehk koripdletik, kori limaskesta ja kudede poletikuline seisund. Pikemat aega
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hailt tlile koormates vdivad tekkida hédlekurdudele ka nn lauljasdlmed (healoomulised
kasvajalised moodustised). Kdva hadlt tehes toukuvad hédlepaelad tugevasti iliksteise vastu.
Sellest tekib limaskestale esialgu viike verevalum, mis pideva ililekoormuse tagajarjel muutub
viahemérgatavaks paksendiks ehk solmekeseks. Tekkinud sdlmekeste tottu ei saa jéllegi
haélepaelad korralikult sulguda ning taas on héilekdhedus kées. Sellise hadlehiire vastu tabletti
ei ole. Paksendeid kiill opereeritakse, kuid vale hddlekasutuse korral tulevad need tagasi. Saédstva
kdnereziimi ja korrigeeritud kdnetehnika korral vdivad sdlmekesed mdne kuuga ise kaduda. Kui

aga vigastus on juba vdga suur, v0ib héil kdhisevaks ja kdlatuks jaddagi. (ibid, 1k 42)

Seni on vihe teavitatud inimesi kolmandast héélehiirete tekkepohjusest - mao iilehappesusest.
Suurel osal dgedate ja krooniliste héddlehdiretega inimestest esineb gastrodsofageaalne refluks
ehk maosisaldise soogitorusse tagasiheite siindroom. “Kui maohappesus on suur, siis viskab
magu kokkutdombe ajal hapet iilespoole ja see jouab tihti neeluni vélja. Kuna kdori kohal jaguneb
seedetrakt soogitoruks ja hingamisteedeks, vOib osa hapet sattuda héilepacltele. Tagajarjeks

voivad olla nii neelu kuivus kui ka héddlehdired,” selgitab dr Kalvet. (Laanpere 2001)

Koikidest hadlehdiretest tuleb koige sagedamini ette hadlepaelte funktsionaalseid hiireid ehk
talitlushdireid (diisfooniat ehk kdhehdilsust), mis teevad kibedaks radkimise ja laulmisega leiba
teenivate inimeste elu. Hadlt kui to6vahendit kasutavaid inimesi ohustavad halvimal juhul ka
jargmised haigused:

e krooniline lariingiit e koripdletik,

e hiilepaelte solmed (nn lauljasdlmed),

e hadilepaelte kontakthaavand,

o fonasteenia (haile kdhisemise ja norkusena avalduv haileaparaadi hiire). (Kose 2008, Ik

41)
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1.2.2. Hialehoid

Kéesolevas alapeatiikis toon vilja nduandeid, mida tuleks jargida, et hail tookorras piisiks.

Tuleks omandada moned héddle soojendamise votted. Hea lihtne harjutus haélepaelte
masseerimiseks on nditeks glissando’ga (itaalia kl. ,.libisemine) huuleporistamine (brr...).
Huuled peavad seejuures kindlasti vibreerima ning hingekori 1dbiv Shuvool peab olema pidev ja
tugev. (Kose 2008, 1k 43)

Oluline on pdorata tihelepanu riihile ja tookeskkonna ergonoomilisusele. Seegi mdjutab héélt

ikka nende samade lihasepingete kaudu. (ibid, Ik 43)

Tuleb hoiduda radkimast kiillmas ohus, sest rddkides hingatakse nii suu kui ka nina kaudu —

seetOttu jouab kiilm ohk otse hidlepaelteni ja need vdivad saada kiilma (ibid, 1k 43).

Vajalik on tervislikult siilia ja juua piisavalt vett! Hadlepaelad, nagu kogu organism, vajavad
elutegevuseks mitmesuguseid aineid. Nende ainete saamiseks on vajalik regulaarne ja tervislik
toitumine. (ibid, Ik 43) Puhast vett on soovitatav pédevas tarbida ligikaudu 1-1,5 liitrit ehk 5-8
klaasi pdevas. Sobib nii joogivesi kui ka madalama mineraalainesisaldusega mineraalvesi.
(Deikina s.a.) Kui organismis on piisavalt vedelikku, tekib vajalikul mééral lima, mis ei lase
haélepaeltel kuivada (Kose 2008, Ik 43).

Olge teadlik igapdevaselt kasutatavate ravimite korvalmojudest! Mdningad ravimid voi nende
koostisosad voivad mojutada héilt. Seetottu tuleks konsulteerida arstiga ning uurida voimalikke
toimeid ravimi infolehelt. Hadlepaelu kuivatav toime on ka paljudel kiilmetushaiguste ravimitel.
Kurgupastillide pidev kasutamine hééleprobleemide leevendamiseks voib mojuda hoopis

limaskesti kuivatavalt ning arritavalt. (Kompus 2010)

Kui héal on haige, tuleb seda sdésta. Sosistamine pole selleks sobiv moodus, sest sellisel kombel
koneldes peavad hddlepaelad pingutama veelgi rohkem kui tavalise kone korral. Ka kuulamisel,
isegi teleri voi raadio ees istudes, vibreerib hédéleaparaat alati kaasa. Parim lahendus haigele

haélele puhkust anda on viibida vaikses timbruses. (Kose 2008, Ik 43)
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Ei sigaretile! Lisaks tahmanud kopsudele tunneb suitsetaja &dra pdletikuliste, virvuselt
rdpakaspunaste hailepaelte jiargi. Tahmumise tagajirjel kaotab héél tasapisi oma kolavuse ja
muutub kdhedaks. (ibid, lk 43) Suitsetamisel ja alkoholi tarvitamisel on hééle kéhedaks
muutumises tdestatud mdju. Pohja-Eesti regionaalhaigla pea- ja kaelakirurg Lauri Maisvee
selgitab, et tubakasuits kahjustab kori limaskesta otsese kontakti kaudu; alkoholi toime on
slisteemne, see viib organismist vedelikku vilja ja nii tekib muu hulgas ka koris limaskestade
liigne kuivus. (Korge 2012) lgasuguste alkohoolsete jookide tarvitamine enne esinemist hdile
,,soojendamise* otstarbel on tdiesti hukkamoistetav, pigem on kasulik juua sooja teed (Ritsing et
al 1938). Lisaks mojutab alkohol nérvisiisteemi tundlikkuse ja motoorika eest vastutavaid
nérvildpmeid, mis vOib hdirida kdrilihaste peenmotoorikat, pohjustada korilihaste lilemédérast

pingutamist ja takistada kori tundenérvide talitlust (Korge 2012).

Stressiga toimetulek on tdhtis. Halvasti kéituvad Opilased, pidev miira klassis ning ruumi
saastunud Ohk vodivad tekitada Opetajatel stressi, mis omakorda voib olla iiks héélehdirete
pOhjusi. Stressiga on seotud lihaspinged. Suure hédédlekoormuse puhul vésivad lihased kiiresti,
sest ei saa vajalikul méaéral 16dvestuda. T66 hédlega algab t60st kehaga, selle tunnetamisest ning
vabastamisest pingetest. Pinge iihes kehaosas mdjutab ka teiste lihaste tegevust. Oppides oma
keha paremini tundma, on vdimalik elu jooksul omandatud valedest harjumustest vabaneda. Et
keha oleks pingetest vdoimalikult vaba, tuleks jdlgida oma tervist, fiiiisilist vormi ning eluviise.
(Kompus 2010)

Aeg-ajalt tuleks kiilastada hiilepedagoogi ja kiia hiilemassaazis! Oppides hailt digesti
moodustama ning kasutama koiki voimalusi, mida pakuvad meie kehas asuvad urked ja
kolakojad, suudab inimene oma hiilt valitseda ja rddkida hddlepaelu koormamata. Hidlemassaaz
aitab korvaldada pingeid hingamist ja hééle teket vdimaldavates lihastes ning arendab
lihasetunnetust, luues eelduse héile tasakaalustatud kasutamiseks nii koneldes kui ka lauldes.
Selle meetodi abil saab ka diagnostilise pildi oma héddlekasutuse eripdrast. Hddlemassaaz on
kombinatsioon massaazist ja hingamisharjutustest. (Kose 2008, Ik 43) See on hiigieeniline ja
terapeutiline vahend, mida tunti ja laialdaselt rakendati juba vdga vanal ajal. See koosneb reast
Manipulatsioonidest naha pinnal kde vOi aparaadi abil. Massaazi lihtsaim vorm on naha
silitamine siidame suunas kerge survega. See kerge ja lihtne protseduur kori juures 5 minuti
jooksul vabastab sageli laulja tekkinud vdsimusest ja taastab ta hdédleaparaadi jou. (Kantarovits
1959, lk 135-136)
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1.3.  Haal kui too6vahend

1.3.1. Haileprobleem kui kutsehaigus

Toost pohjustatud haigus on tdokeskkonna ohuteguri pdhjustatud haigus, mida ei loeta
kutsehaiguseks. Kutsehaigus on haigus, mille on pohjustanud kutsehaiguste loetelus nimetatud

tookeskkonna ohutegur voi to6 laad. (Kose 2008, 1k 41)

Haéleprobleeme voib esineda kodikvoimalike elukutsete esindajatel, kuid kdige sagedamini on
antud probleemiga hddas siiski lauljad ja koolidpetajad ning {isna tihti ka nditlejad,
ujumisinstruktorid, aeroobikatreenerid, sdjavéelased, advokaadid, preestrid, telefonioperaatorid,
giidid, hooldajad, ratsatreenerid, koerte koolitajad jne. Hadlevaevused voivad tekkida ka
puhkpilliméngijatel, kuna nad kasutavad hailepaelu Shu reguleerimisel. (ibid, Ik 41/Sihvo 20009,
Ik 54)

Hiil on dpetaja asendamatu todvahend. Opetajad moodustavad arsti poole podrdujatest 25%.
Haileprobleemid tekivad noorel Opetajal tavaliselt teisel tddaastal, jirgmine probleemide
sagenemise aeg on kiimnes ja siis kahekiimnes td0aasta, mil probleeme siivendavad
hormonaalsed muutused. Hadleprobleemid on alatéhtsustatud, dpetaja arvab sageli, et need on
paratamatud, kiill nddalavahetus leevendust toob. Kahju vdib teha hididle pidev pingutamine,
hédéle tdstmine, radkimine ilma puhkuseta ning valju hddle kasutamine Oues kiilma kées.
(Viitpoom 2010, Ik 9) K&ik tegevusalad, kus tuleb todtada kiiresti muutuvas temperatuuris,
halbades ilmastikutingimustes, tolmuses ohus, kahjulikke ja tugevaldohnalisi gaase vOi essentse
sisaldavas Ghus, avaldavad hiéleaparaadile kahtlemata kahjulikku moju (Kantarovit§ 1959, 1k
133). Ka opilaste arv klassis on oluline, sest inimkeha neelab helilaineid. Larm raskendab konest
arusaamist ja takistab suhtlemist, hdirib teabe omandamist ning pdhjustab uneprobleeme ja
kuulmislangust. Eriti suure koormuse all on — algklassi-, kehalise kasvatuse ja lasteaiadpetajate
haal. (Viitpoom 2010, Ik 9)

Opetajate teadlikkus hiilehoiust pole kuigi korge. Hidleprobleem on kompleksne — iildine
tervislik seisund, keskkond, emotsionaalne pinge, kehahoid — koik see on seotud hadlega. Ei
looda seoseid teiste tObedega, nditeks reflukshaigusega, mis hédle tervist mdjutab. Ka vee
joomise puhul ei olda harjutud, et vett voiks pidevalt pdeva jooksul tarbida viikeste lonksude
kaupa, see aitab limaskesta iihtlaselt niisutada ja viltida iilekoormuse teket. (ibid, Ik 9)
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1.3.2. Koorijuhi hiidlekasutus

Uheks tihtsamaks ndudeks koorijuhile on pdhjalik hiilekool. Koorijuhi hédlematerjal on
seejuures viahem téhtis, ta peab hésti laulmise tehnikas ja hédlesiinnitamises igal juhul kodus
olema. Muidugi on viga kasulik, kui koorijuht ise oleks suuteline hésti voi vdhemalt dige
héélesiinnitusega laulma. (Ritsing et al 1938) Koorijuht peab olema kompetentne ja noudlik
hédile kujundaja enese ja koori suhtes. Tema asjatundlik(-tundmatu) t66 méédrab suures osas
Opilase vokaalse tuleviku. (Perens 1988, Ik 43) Dirigenditods on nii vaimset kui ka fiiiisilist
koormust. Palju tuleb kasutada hiilt, et teha ennast koorile kuuldavaks, dirigeerimine nduab aga

fiitisilist vastupidavust. (Koorijuht 2007)

Koige tiititavamaks koorilaulu dpetamisviisiks osutub hidlega dpetamine. Kdigepealt pole tihelgi
koorijuhil nii laia haleulatust, et ta suudaks hésti laulda nii bassi siigavaid noote kui ka soprani
korgusi. Teiseks vésitab see t60 koorijuhti tileliia. Kdige otstarbekohasemaks pilliks koorilaulu
Opetamisel on klaver, sest see on koige paindlikum, voimaldades koorile anda ettekujutuse

Opitava laulu harmoonias, millega juba iiksikute hédlte dppimise ajal haddleriihmad tutvuvad ja
harjuvad. (Vettik 1965, Ik 55)
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2. UURIMISTOO METOODIKA

Antud uuringu eesmérgiks on vélja selgitada, mida tuleks viltida, et hdél oleks terve ja mida
soovitavad Vorumaa koorijuhid héédle ravimiseks. Kiesolev peatiikk jaguneb kolmeks
alapeatiikiks. Esimeses alapeatiikis kirjeldatakse valimit ja selle tekkimise pohimdtteid. Teises
alapeatiikis antakse iilevaade modtevahenditest, andmekogumismeetodist ja protseduurist.

Viimases alapeatiikis kirjeldatakse andmetdotluse pdhimotteid.

2.1. Valim

Antud uuringu populatsiooni moodustasid Vérumaa koorijuhid, kes registreerisid oma koori(-d)
sel aastal toimuvale XXV iildlaulupeole. Kokku oli 25 koorijuhti, kellest valimi moodustasid 21
koorijuhti. 21.-st koorijuhist iiks vastas, et tema ei to6ta enam dirigendina. See tidhendab, et
analiiisitud on 20 koorijuhi vastuseid. Valimis oli kokku 16 naissoost ja neli meessoost
koorijuhti.

Jargnevalt on joonisel 1 dra toodud koorijuhtide vanuseline jaotus.

Koorijuhtide vanuseline jaotus

1

O R N WHAUI O N ®

alla 25a 26-35a 36-45a 46-55a iile 56a

Joonis 1. Koorijuhtide vanuseline jaotus

15



Valimis oli kdige rohkem koorijuhte vanuses 46 kuni 55 eluaastat; vanuses 36 kuni 45 aastat viis
koorijuhti; iile 56 aasta neli koorijuhti; 26 kuni 35 aastaseid kaks koorijuhti ja alla 25 aastaseid

koorijuhte tiks.

Kiisitlus andis iilevaate, milline on Vorumaa koorijuhtide haridustase.

Koorijuhtide haridustase

161
14
121
101

ON B @ @

Keskharidus  Keskeri  Korgharidus Muu

Joonis 2. Koorijuhtide haridustase

Vastanute hulgas oli 15 korghariduse ja kolm keskerihariduse omandanud koorijuhti ning kaks,

kellel on korgharidus omandamisel.

Joonis 3 annab iilevaate Vorumaa koorijuhtide to0staazist.

Téostaaz koorijuhina
6
5
4
3
2
1Y
0
1-5a 6-15a 16-25a 26-35a iile 36a

Joonis 3. Toostaaz koorijuhina
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Uuringust selgus, et kdige rohkem, kuus inimest, on to6tanud koorijuhina 16 kuni 25 aastat; viis
inimest 26 kuni 35 aastat; viis inimest 6 kuni 15 aastat ja iile 36 aasta kolm inimest. Koige

viahem, 1 kuni 5 aastat, on t66tanud tiks koorijuht.

2.2. Andmekogumismeetod ja protseduur

Kédesoleva uurimistod empiiriline osa viidi 1dbi VOrumaa koorijuhtide seas ajavahemikus
04.01.2014-09.03.2014. Andmete kogumiseks koostati kiisimustik. See saadeti e-maili kaudu
Vorumaa koorijuhtidele, kes registreerisid oma koori(-d) XXVI iildlaulupeole. Kiisimustik
koosnes 23 kiisimusest, mis sisaldas nii valikvastustega kui avatud kiisimusi. Vastas 20

koorijuhti, kes moodustavad populatsioonist 80%.

2.3. Andmetootluse pohimotted

Empiirilise uurimuse juures kasutati kombineeritud uurimismeetodit, mis pohineb kvalitatiivsel
ja kvantitatiivsel uurimisel. Vorumaa koorijuhtidele saadetud ankeetkiisitluses kasutati nii
kvalitatiivset kui ka kvantitatiivset uurimismeetodit. Analiilis toimus sisuanaliiiisi meetodil.
Andmeanaliilisiks kasutati andmetootlusprogrammi Microsoft Excel. Tulemused illustreeriti

diagrammidega ning koos selgitava ja analiiiisiva tekstiga.
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3. UURIMISTOO ANALUUS, TULEMUSED JA JARELDUSED

Kéesolevas peatiikis antakse iilevaade Vorumaa koorijuhtidele saadetud kiisitluse tulemustest ja

nendest tehtud jareldustest.

3.1. Kiisitluse tulemused

Vorumaa koorijuhtidele saadetud kiisitlusest joudis tagasi 20 tdidetud ankeeti. Kdige enam
vastajaid oli vanuses 46-55 aastat. Vastas 16 naissoost ja neli meessoost koorijuhti. Koorijuhid,

kes on omandanud korghariduse oli kokku 15.

Kisimustikus véljatoodud kiisimuse nr 4 vastus andis iilevaate, mis koolides on omandanud

Vorumaa koorijuhid oma muusikalise hariduse.

Muusikalise hariduse omandamine

14

G.Otsa/H.Elleri TUVKA/TOS EMTA/TKons  TLU/TPed| Muu
nim. MK

Joonis 4. Oppeasutused, kus koorijuhid on omandanud oma muusikalise hariduse

Kiisitluse tulemustest selgub, et seitse koorijuhti on muusikalise hariduse omandanud Tartu
Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias vdi Tartu Opetajate Seminaris, viis Tallinna Ulikoolis voi
Tallinna Pedagoogilises Instituudis, kolm Eesti Muusika ja Teatriakadeemias, endise nimega
Eesti Riiklikus Konservatooriumis. Kolm koorijuhti on omandanud keskerihariduse Georg Otsa
nimelises Tallinna Muusikakoolis v6i Heino Elleri nimelises Tartu Muusikakoolis. Kahel

koorijuhil on muusikaline haridus omandamisel.
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Joonises 5 on vilja toodud koorijuhtide enda hédleriihma kuuluvus.

Koorijuhtide haaleriihm

10

8

6 -

4 -

2 -

0

Sopran Alt Tenor Bariton Bass

Joonis 5. Koorijuhtide haddlerithmadesse kuulumine

Valimis on tiiheksa alti ja seitse sopranit, kaks baritoni ja kaks bassi.

Jargnevalt on vilja toodud, kuidas koorijuhid hindavad oma hiilekasutust.

Hailekasutuse hindamine

15,

104

Kasutan Kasutan Eioska Kasutan Kasutan
oigesti pigem oOelda pigem valesti
oigesti valesti

Joonis 6. Koorijuhtide hinnangud oma héilekasutuse digsusele

Valimist 15 koorijuhti kasutavad oma hédalt pigem OJigesti, kaks kasutavad oOigesti, kaks

kasutavad pigem valesti ja iiks koorijuht ei oska delda.
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Uurisin, milliseid kooriliike Vdrumaa koorijuhid juhendavad.

Kooriliigid, mida juhendatakse

14

12

104

o N B D @

MudK LK PK SK NK MK  Muu

Joonis 7. Kooriliigid, mida Vorumaa koorijuhid juhendavad
13 koorijuhti juhendab mudilaskoori, 12 segakoori, 11 lastekoori, kaheksa naiskoori, seitse

poistekoori, kolm meeskoori ja muu all mérgiti dra segaansambel.

Jargnevalt selgitasin vélja, kas koorijuhtide arvates on hééleharjutuste tegemine enne laulma

hakkamist vajalik.

Haaleharjutuste vajalikkus

15./

Tdiesti Pigem Eioska Pigem  Ei
néus nous Oelda pole noustu
nous ildse

Joonis 8. Hadleharjutuste vajalikkus enne laulma hakkamist
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Hadleharjutuste tegemisega tédiesti ndus olevad koorijuhid moodustasid 75% valimist.

Vastanutest 25% on sellega pigem ndus.

Uurisin ka, kui tihti kasutavad koorijuhid oma hiélt koori partiide dpetamisel ja selgus, et koik

koorijuhid kasutavad oma hiilt kogu aeg.

Jargnevalt selgitasin vélja, kas koorijuhtidel on esinenud/esineb hidleprobleeme.

18-
161
144
124
104

O N & O ®
P N T 1

\\\\\\\\\

Haaleprobleemide esinemine

Jah

Ei

Joonis 9. Hadleprobleemide esinemine.

Haileprobleeme on esinenud/esineb 90% valimist ning 10% koorijuhtidest pole hddleprobleeme

esinenud.
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Haaleprobleemide tunnused

Radkimisel tekib drrituskoha | 5

H&al muutub kidhedaks | 9

Hiile tugevus hiiritud (vaikse/valju hiailega raidkida raske) 2

Haile kdrgus on hdiritud (kdrgelt/madalalt radkida raske) 4

Ha&il on paeva 16pus kehvem 12

Hail katkeb |5

Tunnen kurgus valu ridikimise/laulmise ajal 4

H3l kaob, haletu |7

Probleeme pole 2

Muu :ll

14

Joonis 10. Hadleprobleemide tunnused

Selgitasin vélja, milliseid hadleprobleemide tunnuseid esineb kdige sagedamini. 12 koorijuhil on

héél paeva lopus kehvem, iiheksal muutub héél kdhedaks ja seitsmel kaob héil &ra.

Jargnevalt uurisin, missugused on VOrumaa koorijuhtide hiéleprobleemide voimalikud pShjused.
Koige rohkem, 15 koorijuhti, peavad probleemide pohjuseks suurt koormust haélele: on vaja
palju laulda ja rddkida. 11 koorijuhti peavad pShjuseks stressi ja pinget, seitse haiguseid (korva-
nina-kurgu probleeme), kuus véhest vedeliku tarbimist ja viis distsipliiniprobleeme kooris ning

sama palju vanust/hormonaalseid muutusi.

22




Joonis 11 annab iilevaate Vorumaa koorijuhtide hddleprobleemide avaldumise diinaamikast.

Haaleprobleemide avaldumise diinaamika

10

N\

N\

O N & O ®
AN

Aeglaselt Kiiresti Vaheneb Piisib  Siiveneb Laineline
kulg

Joonis 11. Haéleprobleemide avaldumise diinaamika

Haéleprobleemide avaldumise diinaamikat uurides, selgus, et iiheksal koorijuhil on probleemid
lainelise kuluga (probleem tuleb esile ja siis kaob, kunagi hiljem 166b jille vilja ning siis jélle
kaob). Seitsmel koorijuhil avalduvad probleemid aeglaselt (probleem kerkib esile aeglaselt),
kahel koorijuhil on tekkinud Kiiresti (probleem tekib Kiiresti) ja sama paljudel siiveneb (tekib

probleem, mis jirk-jargult siiveneb).

Vedeliku tarbimise koha pealt selgus, et iihes paevas tarbivad 14 koorijuhti iiks liiter vedelikku ja
kuus koorijuhti rohkem kui 1,5 liitrit vedelikku. Suitsetab ainult iiks koorijuht, viis enam ei
suitseta ja 14 ei ole suitsetanud. Alkoholi ei tarvita kuus koorijuhti, 13 tarvitab harva ja iiks

koorijuht 1-3 korda nidalas.

Kiisimusele, kas koorijuht saab hédleprobleeme ennetada vastati jargnevalt: 12 koorijuhti

viidavad, et Saab ennetada, seitse ei oska Gelda ja iiks vdidab, et ei saa.
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Joonis 12 annab iilevaate, kuidas Vorumaa koorijuhid pdoravad igapievatdds tdhelepanu oma

haéle tervishoiule. Mida tehakse hédédleprobleemide ennetamiseks?

Haale tervishoid

Kasutan kooriga té6otades hddlevoimendit |0

fuir

Ei rddgi miirarikkas keskkonnas 1

Ei karju 12

Ei laula kori peal 14

N

Kiilma ilmaga kannan miitsi 1

Teen kori dussi/massaazi |0

Muu 4

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Joonis 12. Hiile tervishoid

Kiisitlusest selgus, et hédleprobleemide ennetamiseks kannavad 17 koorijuhti kiilma ilmaga
miitsi, 14 ei laula kori peal, 12 ei karju ja 11 ei rddgi miirarikkas keskkonnas. Kooriga to6tades et
kasuta mitte keegi helivdimendit (mikrofoni) ning keegi ei tee kori dusSi/massaazi. Neli
koorjuhti lisasid veel, et joovad pidevalt vett, hoiavad jalad soojas ja dues olles on korralikult

riides, plitiavad vahem héaélepartiisid kaasa laulda ning kasutavad pigem klaverit.

Kiisimusele, milliseid hédélehiigieeni pohimdtteid Vorumaa koorijuhid teadlikult jargivad, vastati
jargnevalt: 12 koorijuhti ei rdédgi larmis, 11 joob regulaarselt vett, sama palju inimesi jilgib hiile
koormust ja kasutab lauljate tihelepanu vditmiseks muid vahendeid peale hiile tdstmise. Uheksa
koorijuhti tuulutab regulaarselt ruume, kaheksa jilgib oma kehahoidu, seitse radgib rahulikult ja
vaikse héilega, kaks kohatamise asemel neelatavad. Lisaks toob iiks koorijuht vélja vihemalt
seitsme tunnise uneaja vajalikkuse ning teine koorijuht iitleb, et piitiab kdike jargida, aga suure

toomahu ja Kiire tempo juures ununeb voi pole aega sellele mdelda/keskenduda.
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Haéle ravimise puhul tarvitavad iiheksa koorijuhti imemistablette, neli teeb hédleharjutusi ja
kuus poordub arsti poole. Lisaks toob kaheksa koorijuhti vilja, et oluline on oma héialele puhkust
anda, kaks koorijuhti vaikib monda aega ning oluliseks peetakse ka lihtsalt magamist. Ravitakse
koduste vahenditega (soe ravitee, mesi, sidrun), juuakse kuuma piima meega, tehakse soodaauru

ning kasutatakse rahvameditsiini votteid.

Arsti poole pédrdumisel on avastatud tihel koorijuhil hddlepaelte sGlmekesed, mis on opereeritud
1997. aastal iilekoormuse tdttu. Umbes korra vOi paar aastas peab ta olema néddala voi kaks
koolitoost eemal haiguslehel, hddle taastumiseks perearsti ettekirjutusel. Aegajalt peaks seda
sagedamini tegema ja ei tohiks véiikeste hadleprobleemidegagi proovi minna, aga elu on elu.
Ravi on enamasti seotud olnud kiilmetus- ja viirushaigustega, mis héélele halvasti mojuvad, kuid
neid on koolis tootades raske véltida. Teisel koorijuhil on olnud kurgupdletik ja kolmandal
avastati hadlepaelte halvatus, kuid midagi ei soovitatud. Enamasti on arst soovitanud hiilele
taielikku puhkust, et hddlepaelad saaksid taastuda ning selle peale iiks koorijuht kommenteerib:

»Meie oludes ei ole see vdoimalik - palk on niigi viike, ka olemasoleva koormusega té6tades.*

Uurisin ka, mida peaksid Vorumaa koorijuhtide arvates tulevased koorijuhid kindlasti oma
hadlekasutusel viltima: kurguhaiguste ajal laulmist, korgendatud héailetoonil radkimist ja
sosistamist, valtima hédle ilepinget (mitte rddkida ja laulda miirarikkas keskkonnas).
Hadlepartiide Opetamisel tuleks kasutada rohkem abivahendeid (nt klaver), hoida héilepaelu,
kasutades oma héadleaparaati Gigesti, kasutada oma haélt viahem ja ettevaatlikumalt, ning anda
hadlele puhkust. Mitu koorijuhti t61 vilja, et peaks véltima koikide koori héidlepartiide
kaasalaulmist, tuleks kasutada mdttes laulmist, siis saab ka vaikuse majja ja annab iilevaate, kes
on partii selgeks saanud. Lisaks tuleks véltida kiilmas radkimist ja liiga kiilmade jookide

tarvitamist.

Uhe uuringus osaleja kommentaar: ,,Koorijuhtide h#éleprobleemid tulenevad suuresti
puudulikust voi vdhesest vokaalsest ettevalmistusest. On tarvis teadvustada, et hiilt kasutades
peab olema kaasatud kogu ,,pill“, ebaproportsionaalselt suure pinge asetamine hédlekurdudele,
kaasamata kogu aparaati vOib tekitada hiilele suurt kahju, millel véivad olla kurvad tagajirjed.
Laulmine on teadus, nagu iga teine, millesse peab suhtuma suure pithendumusega. Puhtalt

emotsiooni ja tunnetuse pealt laulavad digesti ja 6konoomselt vaid vihesed.*
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Teise koorijuhi kommentaar: ,,Mitte koorijuhid ei peaks midagi radikaalselt ette votma, vaid
need, kes on kasvdi veidigi huvitatud sellest, et koorilaul meie kultuuripildist ei kaoks. Need
pracgused imeviikesed tootasud ei motiveeri noori aastakiimneid sellist t06d tegema. Hasart
saab otsa ja vdsimus teeb 10puks oma t66. Ma ei tea iihtegi elukutset, mille puhul veel nii suure

hidlekoormuse ja vastutusega t60d tasustatakse nii nigelalt.*

3.2. Jireldused

Antud uurimust66 eesmargiks on anda iilevaade, mida tuleks véltida, et héal piisiks tervena ja
mida soovitavad Vorumaa koorijuhid hddle ravimiseks. Uuringu tulemusena selgub, et
koorijuhid peaksid véltima erinevaid tegevusi: kurguhaiguste ajal laulmist ja sosistamist; koori
hidlepartiide kaasalaulmist; korgendatud hédletoonil réddkimist; kiilmas ja miirarikkas
keskkonnas rddkimist/laulmist ning liiga kiilmade jookide tarvitamist. Vorumaa koorijuhid
soovitavad hédlepartiide Opetamisel kasutada rohkem abivahendeid (nt klaverit); kasutada oma
hailt vihem ja ettevaatlikumalt, kasutades mottes laulmist ja hoida oma hiilepaelu, kasutades

oma hééleaparaati digesti.

Uurimustoost selgub, et Vorumaa koorijuhid hindavad oma héélekasutust pigem oigeks, kuid
sellest hoolimata on esinenud/esineb hééleprobleeme enamikel koorijuhtidel. Vanuselist
koosseisu vaadates voib jareldada, et hddleprobleemid tekivad toaastatega. Enamasti avalduvad
hééleprobleemid aeglaselt ja lainelise kuluga. Vdimalikeks probleemide pdhjusteks peetakse
kodige enam suurt koormust hddlele: on vaja palju laulda ja rddkida, stressi ja pinget ning
haiguseid (korva-nina-kurgu probleeme). Uuringu tulemusena esinevad Vorumaa koorijuhtidel
jargnevad héileprobleemide tunnuseid: hédél on pédeva 16pus kehvem, hiddl muutub kéhedaks ja
héil kaob #ra. Ule poolte koorijuhtidest vastasid, et koorijuhid saavad hiileprobleeme ennetada.
Jareldan sellest, et tegelikult ennetus ei toimi, sest enamus koorijuhtidel on ikkagi

hééleprobleeme esinenud.

Selgub veel, et koorijuhid tarbivad pédevas enamasti liiter vedelikku, mida on tegelikult
pievaseks koguseks vihe, juua tuleks vihemalt poolteist liitrit. Uldiselt ei suitsetata ja alkoholi
tarvitatakse harva. Uurisin ka héélehiigieeni pdhimotteid, mida Vorumaa koorijuhid teadlikult

jargivad. Selgus, et jdrgitakse vee tarbimist, larmis rddkimist, héddle koormust ja lauljate
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tdhelepanu voitmiseks kasutatakse muid vahendeid peale hédle tdstmise. Tuulutatakse
regulaarselt ruume, jilgitakse kehahoidu, rifigitakse rahuliku ja vaikse hidlega. Uhest vastusest
selgub, et koorijuht piitiab kdike jargida, aga suure tdomahu ja elutempo juures pole acga sellele
keskenduda, millest voib jédreldada, et koorijuhid on kiill hdédlehoiust teadlikud, kuid tihti ei

rakenda hiilehiigieeni pohimotteid igapédevases elus.

Koige rohkem juhatatakse mudilas- ja segakoore. Sellest voib jdreldada, et hédédleprobleemid
voivad olla tekkinud larmis rddkimisest, sest mudilaskoori proovid on iildiselt isna miirarikkad.
Kuna enamus kiisitletud koorijuhtidest on naised, siis segakoori dirigentidena on nad sunnitud
proovides sageli aitama oma hédlega tenori héileriihma, lauldes kaasa ebamugavas registris.
Naishéédled peavad seda tegema teise oktavi piirimail. Peaaegu pooled kiisitletutest kuuluvad aldi
hidlerithma, millest vdib jdreldada, et tenori partii ettelaulmine mdjub nende héélele kurnavalt.

Pidev vales registris laulmine mdjub héélele laastavalt.

Uurimistoost selgub, et hddleprobleemide ennetamiseks kantakse kiilma ilmaga miitsi, ei laulda
kori peal ja ei karjuta ning ei rddgita miirarikkas keskkonnas. Moned lisasid veel, et juuakse
pidevalt vett, hoitakse jalad soojas, dues olles korralikult riides, piiiitakse vihem hailepartiisid

kaasa laulda.

Uuringu tulemustele toetudes selgub, et haéle ravimise korral tuleks Vorumaa koorijuhtide
arvates anda oma héddlele puhkust, vaikida monda aega, tarvitada imemistablette, teha
hadleharjutusi ja poorduda arsti poole. Jareldan, et koige efektiivsemalt mojub héélele puhkuse
andmine ja teatud hédleharjutuste tegemine. Aga tekib kiisimus, et kui koorijuht peab oma
héélele puhkust andma, kas ta peaks siis haiguslehe vOtma, sest tema pohiline tddvahend on ju
héal ja to60l olles ei saa hiilele tdielikku puhkust anda. Ja nii v3ib probleem siiveneda, kui
probleem pole vilja ravitud. Samuti soovitatakse ravida ka koduste vahenditega (soe ravitee,

mesi, sidrun), juua kuuma piima meega, teha soodaauru ning kasutada rahvameditsiini votteid.
Kéesolevast uurimustdost selgub, et tegelikult Vorumaa koorijuhid teavad kiill, kuidas oma héélt

hoida, kuid kiire elutempo ja suur to6koormus nduavad oma osa ning oma héailele ei pdorata

igapdevases elus piisavalt suurt tdhelepanu.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva bakalaureusetod eesmirgiks oli vilja selgitada, mida tuleks véltida, et héal piisiks

tervena ja mida soovitavad Vrumaa koorijuhid héile ravimiseks.

Uurimistod empiiriline osa viidi 14bi Vorumaa koorijuhtide seas ajavahemikus 04.01.2014-
09.03.2014. Andmete kogumiseks koostati kiisimustik, mis saadeti Vorumaa koorijuhtidele, kes
registreerisid oma koori(-d) XXVI iildlaulupeole. Kiisimustik saadeti 25 koorijuhile (vt lisa).
Tagasi saadi 20 ankeeti, mida autor peab viga positiivseks tulemuseks ja piitidis teha sealt
jéreldused. Empiiriline uurimus pdhineb kvalitatiivsel ja kvantitatiivsel uurimisel. Analiiiis
toimus sisuanaliiiisi meetodil. Andmeanaliilisiks kasutati andmetdotlusprogrammi Microsoft

Excel.

Piistitatud eesmirk sai tdidetud. Uuringu tulemusena selgus, et Vorumaa koorijuhtidel tekivad
kdige enam hééleprobleemid suurest koormusest hidlele: on vaja palju laulda ja radkida.
Pohjusteks peetakse veel stressi ja pinget, haiguseid (korva-nina-kurgu probleeme), vidhest

vedeliku tarbimist, distsipliiniprobleeme kooris ning vanust/hormonaalseid muutusi.

Uuringus pistitatud wurimiskiisimustele saadi jargnevad vastused. Héileprobleemid, mida on
esinenud/esineb Vorumaa koorijuhtidel ja mis on vajanud arstiabi: hdilepaelte sdlmekesed,
hadlepaelte halvatus ning kiilmetus- ja viirushaigustest pohjustatud hdileprobleemid. Koige
sagedamini esineb jargmisi hédleprobleeme: hdidl on pédeva 10pus kehvem, hadl muutub
kdhedaks, hédl kaob dra. Selleks, et hail piisiks tervena, kannavad enamus koorijuhid kiilma
ilmaga miitsi ja ei laula kdri peal. Ule poolte Vdrumaa koorijuhtidest viidavad, et ei karju ja ei
radgi mirarikkas keskkonnas. Moned koorjuhid joovad pidevalt vett, hoiavad jalad soojas ja
oues olles on korralikult riides, piitiavad vdhem hédlepartiisid kaasa laulda ning kasutavad
ronkem klaverit. Hédle ravimiseks tarvitavad paljud koorijuhid imemistablette, moned teevad
haéleharjutusi ja pédrduvad arsti poole. Lisaks peetakse oluliseks oma hédilele puhkust anda ja
vaikida monda aega. Ravitakse koduste vahenditega (soe ravitee, mesi, sidrun), juuakse kuuma

piima meega, tehakse soodaauru ning kasutatakse rahvameditsiini votteid.

28



Haal on koorijuhi pohiline toovahend. Koorijuht peab oma héailekasutusele suurt tihelepanu
poorama, sest muidu voib hadleorgan kahjustada saada ja haile tekitamisega esineda probleeme.
Haalt tuleb hoida! T66 kirjutamisega joudis autor arusaamisele, et tulevikus koorijuhina to6tades
tuleb erilist tdhelepanu podrata oma hééle digele kasutusele. To6 autor leiab, et tuleks vilja anda

raamat Oigest hddlekasutusest ja hiile tervishoiust, mis on suunatud koorijuhtidele/dpetajatele.
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Hinnangud hiéleprobleemidele
Lugupeetud Vorumaa koorijuht!

Mina olen Elise Vdsu, Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia koolimuusika eriala iilidpilane
ja teen bakalaureuset6dd teemal "Koorijuhtide hinnangud oma hiileprobleemidele Vorumaa
nditel".

Eesmirk on vilja selgitada, mida tuleks viltida, et koorijuhi haal piisiks tervena ja mida
soovitavad koorijuhid héile ravimiseks.
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Kas Teie arvates on hiileharjutuste tegemine enne laulma hakkamist vajalik?

Taiesti ndus
Pigem ndus

Ei oska Gelda
Pigem pole ndus
Ei ndustu tildse

Kui tihti kasutate oma héilt koori partiide opetamisel?
(Valige koige enam kasutatav opetamisviis)

Kogu aeg
Kasutan vihe oma haalt

Fi kasuta tildse

Muu: .
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C Jah

“ Ei

Mirkige oma héileprobleemi(de) tunnused

Rédkimisel tekib drrituskdha

Haail muutub kidhedaks

Haile tugevus héiritud (vaikse/valju hailega radkida raske)
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Haal on pédeva 16pus kehvem
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Tunnen kurgus valu rddkimise/laulmise ajal

Haal kaob, hailetu

Probleeme pole

Muu: ..............
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Teie hiileprobleemide voimalikud pohjused

Suur koormus héélele/ vaja palju laulda, rddkida

Halb kone/laulutehnika (ei oska hailt digesti kasutada)

33



a1 1 1 1 1 1 T

Miira

Kaja ruumis

Kuiv 6hk ruumis

Kiire to6tempo
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Refluks
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-

-

Pool liitrit
Uhe liitri
Rohkem kui 1,5 liitrit

Kas Te suitsetate?

Suitsetan
Enam ei suitseta

Ei ole suitsetanud
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Kas Te tarvitate alkoholi?

D IS TS IS |

Ei tarvita
Tarvitan harva
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-
-
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a1 1 1 7 T
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Jélgin hadle koormust
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Kuidas ravite oma haalt?
(Millist abi kasutate, kui hédl on juba kahjustunud?)

Tarvitan imemistablette
Teen hadleharjutusi
P66rdun arsti poole

Muu: .

I I N .

Kui olete pidanud po6rduma arsti poole siis mida on avastatud?
Mida on soovitatud teha ja mida véltida?
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SUMMARY

My thesis presents the choral conductors' assessments to their voice problems using examples
from Voru county. I find that it is important to study the voice problems and maintenance, as it is
the basic work instrument for choral conductors. | developed an interest in that subject while
singing in several choirs and vocal groups where rehearsals and concerts strained my voice.
Also, several choral conductors who | have worked with and still work with have often lost their
voices. All this raised my concerns about the inevitability of choral conductors losing their

voices several times a year or battling with other problems related to their voice.

The main purpose of this thesis is to determine what to avoid in order to keep the voice in good
health and what do the choral conductors of Voru county recommend as remedies for voice

problems.

The study was carried out among the choral conductors of Voru county between January 4™
2014 and March 9™, 2014. A questionnaire, which was sent to all choral conductors from Véru
county who had registered their choire(-s) to the XXVI Estonian Song Celebration, was used for
gathering data. A combined research method, based on quantitative and qualitative methods, was
used in the empiric study. Both qualitative and quantitative methods were used in the
questionnaire sent to the choral conductors of Voru county. The questionnaire was sent to 25

choral conductors and 20 of them returned it completed.

The results of the study show that the main reason for voice problems for choral conductors of
Voru county was a great strain on the voice: their job requires singing and talking constantly.
Another reasons listed were stress and tensions, illnesses (otolaryngological problems),
insufficient fluid intake, problems with discipline in the choir and problems connected with

age/hormonal changes.

The answers to the research questions are listed in the following paragraph. VVoice problems that
have occurred/occur among choral conductors of Voru county that have needed medical
treatment: vocal cord nodules, vocal cord paralysis and other problems caused by flu or virus
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diseases. The voice problems that occur the most often: voice sounds weaker by the end of the
day, voice sounds hoarse or is lost completely. In order to keep their voice, most choral
conductors wear a hat in cold weather and do not use only their throat when singing. Over half of
the choral conductors of Voru county claim not to yell or talk in environments with high noise
levels. Some of the choral conductors constantly drink water, keep their feet warm and dress
appropriately to the weather, try to sing along less with different parts of choir and use the help
of piano instead. To heal and cure the voice a lot of choral conductors use throat losenges, some
do various voice excercises, or seek help from a doctor. In addition to that, giving enough rest
for the voice and keeping silent for awhile are also seen as significant in maintaining the voice.
Often home remedies like hot herbal teas, honey, and lemon are used for curing the voice, also

hot milk with honey, breathing in soda fumes and other folk medicine remedies were mentioned.

As the author of this thesis, | find that this topic is extremely important for choral conductors, as
the voice is the main work instrument for a conductor. A choral conductor has to pay great
attention to how they use their voice, as abusing the voice might damage the vocal organs and
consequently cause problems in producing sounds. Writing this thesis made me understand that
working as a choral conductor in the future definitely requires me to pay extra attention to the

correct utilization of my voice.
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