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NAIN VOIT PALAUTTAA JA SAILYTTAA AANESI JA PUHEKYKYSI

SPEAK OUTI® -PUHETERAPIAN AIKANA:

1. Perusta kotiisi harjoittelupiste, ja tee harjoittelusta paivittdinen rutiini.
2. Tee SPEAK OUT!® -harjoitteet kahdesti pdivassd — pddasiassa harjoituskirjan avulla, mutta

halutessasi voit toisella kerralla osallistua Parkinson Voice Project jérjestémiin SPEAK QUTI®
-kotinharjoittelusessioihin (englanniksi osoitteessa ParkinsonVoiceProject.org).
3. Siirry seuraavaan oppituntiin joka pdiva, ellei toisin ohjeisteta.

4. Suorita kaikki vikkotehtavat keltaisilta sivuilta.
5. Ole tarkoituksenmukainen harjoitellessasi. Keskity ja ole MAARATIETOINEN!

SPEAK OUTI® -PUHETERAPIAN JALKEEN:
1. Tee SPEAK OUT!® -harjoituksesi paivittain.
2. Avaa aantasi 3-5 minuuttia ennen sosiaalisia kanssakdymisid.

3. Osallistu puhe- tai lauluryhmdadn kerran viikossa.
4. Sovi puheterapeuttisi kanssa SPEAK OUT!®-jatkotapaamisia kuuden kuukauden vdalein.

5. Puhu MAARATIETOISESTI!
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Viikkotehtavat (vikkko 1): 7ee jokainen tentdivé MAARATIETOISESTI

Sano "hei" kolmelle ihmiselle MAARATIETOISESTI.
Vastaa puhelimeen vahint&dn kolme kertaa MAARATIETOISESTI.
Kysy kolmelta henkildlté heiddn kuulumisiaan MAARATIETOISESTI.

Rekisterdidy osallistuaksesi Parkinson Voice Project seuraavaan "Learn About

Parkinson's" -webinaariin (ParkinsonVoiceProject.org) tai pyydd puheterapeutiltasi
vastaava info suomeksi.

Perusta itsellesi kotinarjoittelupiste, jossa teet SPEAK OUT!® -harjoituksesi pdivittdin.

Luo itsellesi harjoitusrutiini.

Jata puheterapedutillesi tai lheisellesi daniviesti. Vaihtoehtoisesti voit myos kertoa
SPEAK OUT!® -puheterapiastasi ldheisellesi.

D Rastita tGma ruutu, kun olet tehnyt kaikki tehtavat.
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OPPITUNTI 1

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
yIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 1 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

1 2 3 STOP

4 S 6 STOP

/ 3 9 STOP

10 11 12 STOP

Oppitunti 1 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Heil Hyvasti.

Hyvdd huomenta. Hyvaad yotad.

Mitd kuuluue NGhdddn mydhemmin.
Kuka soiftaa? Rakastan sinua.

Tule tGnne. NAhdadn huomenna.
Mikd hatanae On aika menna.
Mennadn kotiin. Millainen sGd on¢

Mind voin hyvin. TyOskentelen ahkerasti.
Vastaa puheluun. Minulle kuuluu hyvadl
Mika sinun nimesi on¢ Puhu suusi puhtaaksil

Oppitunti 1 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Minun nimeni on : Kiitos paljon.

Kiitos, hyvaa. Toivon niin.

Oletko tosissasieg Ei se mitaan.

Se on poyddalla. Voin paremmin kuin koskaan.
Miten perheesi voi? Ole hyva.

llman muutal Hae posti.

En ole varma. Hyvad syntymdapdivad!l
Vastaa puhelimeen. Mitd kello on?

Allekirjoitus tahan, kiitos. Avaa ovil

Oletko valmise Puhu MAARATIETOISESTI!

Oppitunti 1 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus 72-78 dB)7dydennd jokainen iimaus MAARATIETOISESTI.

Y|Os ja Kyll&d ja

Kahvi ja Haarukka ja
Aurinko ja Velija

Kesd ja Kissa ja

Kuuma ja Kengdt ja

Sind ja Poika ja

Vanha ja Suola ja
Ensimmadinen ja Musta ja

Paperi ja Neula ja

YO ja Automaattinen ja

“*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta sivuilta!

Oppitunti 1 O Aamu O llta
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OPPITUNTI 2

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
yIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 2 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 STOP

4 S 6 STOP

/ 3 9 STOP

10 11 12 STOP

Oppitunti 2 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Peking, Kiina Oslo, Norja

Bryssel, Belgia Lissabbon, Portugali
Helsinki, Suomi Moskova, Vendjd
Kiova, Ukraina Tallinna, Viro
Pariisi, Ranska Madrid, Espanja
Berliini, Saksa Tukholma, Ruotfsi
Rooma, Italia Ateenaq, Kreikka
Tokio, Japani Lontoo, Englanti
Varsova, Puola Nairobi, Kenia
Amsterdam, Alankomaat Riika, Latvia

Oppitunti 2 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Olen kiitollinen. Avaa ovi.

Kuinka paljon se maksaa? Ota lompakkoni.
Voinko istua tahdn? Laita televisio padlle.
NAahddan taas! On aika menna kofiin.
Nukuitko hyvine Miten huomaavaistal
HAN on ystavani. Pidan siitQ.

Olen pian sielld. Missa silmdalasini ovate
Miten siind noin kaAvie Rakastan sinua.

He ovat niin mukavia. En tieda.

Haluaisin vahan liséé. El MAARATIETOISESTI!

Oppitunti 2 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus72-78 dBWimed jokaisestakategoriasta? 3 asiaa MAARATIETOISESTI,

Tee vahintadn yhaden sarakkeen tehitaval. Voit myos tehdd enemman saadaksesi lisGharjoitusia.

Hedelmdt

Kukat

Vihannekset

SPEAK OUT!® -harjoitukset
Villieldimet

Juhlapyhdat

Varit

Lomakohteet
LemmikkielGimet

Elokuvat

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!

TyOkalut
Maatilan eldimet
Ammatit
Harrastukset
Kuuluisat henkilot
Jarvet
Ajoneuvot
Huonekalut
Urheilulajit

Juhlatarvikkeet
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Muusikot
Yliopistot
Televisiosarjat
Valtiot
Harrastusvdlineet
Juomat
Ravintolat
Kodinkoneet
Jaatelomaut

Auton osat

Oppitunti 2 0 Aamu O lita
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OPPITUNTI 3

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maa—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus (85-90 d): Sano "aa" hyvélaatuisella dénellé
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aa" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 3 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 STOP

4 S 6 STOP

/ 3 9 STOP

10 11 12 STOP

Oppitunti 3 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Ei kiitos. Mihin aikaan kdyntimme on?
Hyvad pdivad. Tervetuloa kotiin.

Laita valo pé&dlle. Tule taas kaymaadn!

Minne olet menossa? Onnea matkaan!

Mukavaa péivénjatkoa. Olemmeko jo perilld?
Mennddn kavelylle. Voi miten kaunistal

Tarvitsen palveluksen. MissG lompakkoni on?
Auttaisitko minua? Tarvitsen vetta.

Miss& avaimeni ovat?e Min& puhun MAARATIETOISESTI!
Oletko valmis |ahtem&an? Paljon onnea minulle!

Oppitunti 3 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Vastaa puhelimeen. Paljon kiitoksia.

Lukitse ovi. Ovatko he tulossa kdymadn?
Vie koira ulos. Mihin aikaan juhlat ovate
Haluaisin hieman vetta. Nukuitko hyvine

Olen onnellinen puolestasi. Laittaisitko herdtyksen pddllee
Oletko valmis [&htemdadne Puhu MAARATIETOISESTI!

Missa takkini one Puhu vaikutusvaltaisestil

En voi uskoa sitQ. Puhu tarkoituksellisesti!
Rakastan perhettdni. Puhu kuin toimitusjohtajal
Sulje ikkuna. Adneni kuulostaa mahtavaltal

Oppitunti 3 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)7dydennd iimaukset MAARATIETOISESTI.

A niin kuin

B niin kuin

D niin kuin

E niin kuin

F niin kuin

G niin kuin

H niin kuin

| NiiNn kuin

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuiltal

J niin kuin

K niin kuin

L niin kuin

M niin kuin

N niin kuin

O niin kuin

P niin kuin

R niin kuin
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S niin kuin

T niin kuin

U niin kuin

V niin kuin

Y niin kuin

A niin kuin

O niin kuin

Oppitunti 3 O Aamu O llta
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OPPITUNTI 4

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aa" liv'uttaen d&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 4 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi 'yids ja
efeenpadin’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 4 STOP

5 6 / 3 STOP

? 10 11 12 STOP

13 14 15 16 STOP

Oppitunti 4 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue suomennos Joyce Kilmerin runosta "Trees” (Puut). Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI,

En koskaan ndkemdadn tuu
Yhtd kaunista runoa kuin puu.

Puu, jonka nalkdinen suu
Vasten maan suloista rintfaa painautuu;

Puu, joka taivaaseen kurkottaa
Ja vehredt katensd rukoukseen nostaag;

Puu, joka saattaa keskelld kesdd
kantaa hiuksissaan punarinnan pesagd;

Joka lunta kerdd povelleen
Joka [aheisesti eldd kanssa sateen.

Runoissa kaltaiseni hdlmokin onnistuu,
Muftta vain luojan luoma voi olla puu.

Oppitunti 4 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue "Make New Friends" (Hanki uusia ystévid) -nimisen laulun
suomenkieliset sanat. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISEST.

Hanki vusia ystavid, mutta ald hylkdd vanhaa.
Toinen on hopeaaq, toinen on kultaaq.

Ympyrd on pyored ja loputon.

Niin pitkd ystavyytemme on.

Liekki palaa kirkkaana, sydanta [Gmmittavasti.
Olimme ystavia jo alusta asti.

Sinulla on kasi ja minulla on toinen.

Kasi kddessd jatkuu tarina yhteinen.

Hopea on arvokasta; niin on kultakin.
Olen arvokas, ja niin olet sindkin.

Sin&d autat minua, ja mind sinua.
Saamme toisilfamme tukea.

Taivas on sininen; planeettamme vihertaa.
Voin sen puhtaana pitdad.

Halki maan, halki taivaan.
YstGvyytemme sQilyy ainiaan.

Oppitunti 4 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Lue kysymykset cidneen ja vastaa niihin MAARATIETOISESTI .

Miss@ Eduskuntatalo sijaitsee? Missa Big Ben sijaitsee?

Miss& Eiffel-torni sijaitsee? Miss& Saana-tunturi sijaitsee?

Miss& Taj Mahal sijaitsee? Missa Iso valliriutta sijaitsee¢

Miss& Kalliovuoret sijaitsevate Missd Niagaran putoukset sijaitsevate
MissG Ndasinneula sijaitsee¢ MissG pyramidit sijaitsevate

MissQ Colosseum sijaitsee?¢ Miss@ Vapaudenpatsas sijaitsee?

Missad Valkoinen talo sijaitsee? Miss& Buckinghamin palatsi sijaitsee?
Miss@ Pieni merenneito -patsas sijaitsee? Miss& Parthenonin temppeli sijaitsee?e
Miss& Suomenlinna sijaitsee?¢ Miss& Fuji-vuori sijaitsee?

Missa Kilimanjaro sijaitsee? Miss& Parkinson Voice Project sijaitsee?

*MUISTUTUS*
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 4 O Aamu O llta
sivuilta!
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PUHU
MAARATIETOISESTI!

Parkinson Voice Project
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OPPITUNTI 5

Maao—Mee—Mii—Moo—Muu

Alkuldmmittely (85-90 dB): Toistq viisi kertaq

Sano "aad" hyvdlaatuisella aanelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Aa-harjoitus (85-90 dB):

Sano "aad" liv'uttaen &ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus (85-90 dB):

Oppitunti 5 0 Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 4 STOP

5 6 / 3 STOP

? 10 11 12 STOP

13 14 15 16 STOP

Oppitunti 5 0 Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-80 dB): Puhu suuren auditorion perdile asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Mind luen kirjan. HAN ajaa autoaq.

HAn nostaa kateista. Sind avaat oven.

Sin& kastelet nurmikon. HA&N ruokkii lintuja.

He kiipedvat vuorelle. Mind harjaan hiukseni.
HAanN kirjoittaa kirjeen. HA&nN siivoaa talon.

Han kiillottaa kenkdnsa. He kaivavat kuopan.
Mind vien roskat ulos. HAn leipoo kakun.

HAn kdynnistdd auton. He kantavat ostokset.
HAn soiftaa pianoa. Sind paistat kananmunan.
Mind kysyn kysymyksen. Mind puhun innollal

Oppitunti 5 0 Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

HaN laulaa laulun. HAn lataa puhelintaan.

Mind& soitan ystavdlleni. Han jahtaa koiraa.

He kiinnitt&vat turvavyonsd. He vaihtavat renkaan.

Sind kerddt kukat. Mind halaan lastani.

H&n pesee vaatteensa. Han paketoi lahjan.

Han Iahettad kireen. Han neuloo paidan.

Mind lukitsen oven. Sind huuhtelet astiat.

H&n k&antad avainta. Han solmit kenkansa.

Han ulkoiluttaa koiraa. He kavelevat madratietoisesti.
He rakentavat talon. Mind puhun tarkoituksellisesti.

Oppitunti 5 0 Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus (75-85 dB):Sano alla lverellut asial daneen. Keskity ja sano jokainen
sana MAARATIETOISESTI.

Koko nimeni on

Syntymapdivani on

Puhelinnumeroni on

Osoitteeni on

Laske kahteenkymmeneen etuperin ja takaperin.

Luettele vikonpdivat kahdesti.

Luettele kuukaudet kahdesti.

Sano kahden [dheisesi nimet kokonaan ja kirjain kirjaimelta.

Luettele kuukaudet sekd niille osuvat juhlapyhat.

*MUISTUTUS*
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 5 0 Aamu O llta
sivuilta!
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OPPITUNTI 6

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 6 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 4 STOP

5 6 / 3 STOP

? 10 11 12 STOP

13 14 15 16 STOP

Oppitunti 6 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Mihin aikaan hdn saapuu? Ulkona on viileAad.

Missd kGnnykkdni one Kaymme pankissa.

Ovatko he jo taall&e Pid&tkd tastd paidasta?

Mihin aikaan kdynti on? Miten voit tGndan?

Olen vahvempi kuin ennen. Kuuletko minua nyte

Hyvaa yotq, kulta. Olen sielld aivan pian.

Mihin aikaan juhlat ovate Lapset leikkivat naapurissa.

Mennddn katsomaan auringonlaskua. Tapaaminen on neljalta.

Meiddn pitéd maksaa laskut. Sanon jokaisen sanan MAARATIETOISESTI.
Menndadn kuistille istumaan. Piddn vuudesta ddnestanil

Oppitunti 6 00 Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.
Miten voit tandane

Minun nimeni on

Mukava favata.

Hyvad pdivdanjatkoa.
Haluatko lisad vetté?
Tarvitsen suuren palveluksen.
Voisitko auttaa minuae

Onko postinkantaja kaynyt jo?

On aika lahted.

Kauppa menee kiinni kahdeksalta.

Tervetuloa kofiin!

Tule taas kdymadan!

Onnea matkaan!

Olet minulle todella rakas!
Naytéat kauniiltal

Juhlat ovat lauantaina.

Ostitko lahjan?

Aiomme juhlia MAARATIETOISESTI!
Aion puhua MAARATIETOISESTI!
Eldn MAARATIETOISESTI!

Oppitunti 6 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Lue jokainen sanarivi MAARATIETOISESTI. Nimed sen jélkeen
sanojen karegoria ja keksi vield kolme samaan kaltegoriaan kuuluvaa asiaaq.

Omena Appelsiini P&arynd
Vasara Lapio Naula
Punainen Sininen Vihred
Kakku Keksi Piirakka
Tammi Vaahtera Paju
Lehma Sika Kana
L&akari Asianajaja Opettaja
POyt& Tuoli Sanky
Toukokuu Elokuu Helmikuu

Mdaadrdatietoisuus Tarkoituksellisuus Vaivannako

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavét keltaisilta Oppitunti 6 O Aamu O llta
sivuilta!
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OPPITUNTI 7

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus (85-90 dB): Sano "aad" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 7 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

1 2 3 4 STOP

5 6 / 3 STOP

? 10 11 12 STOP

13 14 15 16 STOP

Oppitunti 7 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.

Olen iloinen, etta olet tadlla.
Aikani on yhdeksalta.

Laita televisio padlle.

Minun pitdd puhua sinulle.
Jattivatkd he viestia?

Miten sind voit tanddne
Tulevatko lapset kdymadn?
Mita sinulle kuuluu tGndane

Mukavaa matkaa.

Aion kavelld MAARATIETOISESTI.

Soitan sinulle huomenna.

Mennadn elokuviin.

Ulkona sataa.

Meidan pitédd lahted nyt.

Olen valmis kahden minuutin kuluttua.
Haluatko mennd puistoon?
Ryhmdliikunta oli hauskaa.

Onko postinjakaja kdynyt joe

Adneni on vahvempi.

Adneni kuulostaa itsevarmalta.

Oppitunti 7 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Anna kun kerron sinulle tarinan. Missd he istuvate

Mihin pysakoit auton? Saisinko lainata kyndde
Meilld oli mukavaal Mist& ostit fuon takine
Minulla on nelj& lastenlasta. Kuinka paljon lasku one
Ostitko elokuvaliput? Kavele varoen!

Emme halua myohdastya. Missa hissit ovate

Tama artikkeli on mielenkiintoinen. Millainen sGd on¢
Tarvitsemme opastusta. PAdastitkd koiran ulose
Tunnen itseni tanAdn vahvaksi. En anna ddneni hiipua.
Miltd se nayttad? Kuulostan entiseltd itseltdni.

Oppitunti 7 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Keksi jokaisesta sanasta lause MAARATIETOISESTI. Tee
vahintaan yhden sarakkeen ftehtavar. Voit myos tehdd enemmdn saadaksesi isaharjoitfusra.

Omena
Ystava
Hevonen
Kaunis
H&at

Kulta
Lentokone
Perhe
Poyta

Lahja

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!

Aikainen
Aurinkoinen
Adni

Totuus
Ravintola
Lapset
Matkustaa
Kallis
Puutarha

Viisas

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan

Valokuva
Tarina
Yksinkertainen
Raha

Puhelin

Sade

Kukka

Koti

Aamu

MAARATIETOISUUS

Oppitunti 7 O Aamu O llta



Viikkotehtéavat (viikko 2): 7ee jokainen tehtéve MAARATIETOISESTI

______ Esittele itsesi jollekulle.

___ Kehujotakuta.

__ Sano "olet minulle tarked" jollekulle.

__ Soita kahteen likkeeseen ja kysy: "Kuinka myohddn olette aukie”

Jatd itsellesi daniviesti tai vastaajaviesti ja kuuntele se. Jos et ole tyytyvainen
siihen, miltd ddnesi kuulostaa, nauhoita toinen viesti MAARATIETOISEMMIN.

Soita ystavalle tai perheenjdsenelle. Jatd viesti, jos et saa hdntd kiinni.

Keksi oma viikkotehtdva:

DRos’ri’rc; taGma ruutu, kun olet tehnyt kaikki tehtavat.
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MAARATIETOISESTI PUHUMINEN TARKOITTAA...
HUOMION KOHDENTAMISTA PUHEESEEN
KESKITTYMISTA
TARKOITUKSELLISUUTTA
PAATTAVAISYYTTA
PUHEEN HALLINTAA
TIETOISTA VAIVANNAKOA
TARMOKKUUTTA
NORMAALIN JA LUONNOLLISEN PUHEEN UNOHTAMISTA

HARKITTUA PUHETTA!
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OPPITUNTI 8

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 8 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10  STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 8 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Kiitos, kun kutsuitte meidat kyladn viime viikonloppunal
Onko sinulla matkasuunnitelmia talle kesdlle?

Odotan innolla ensi lauantain juhlia.

Haluan nostaa maljan onnelliselle parille!

Aja varovastil Tie voi olla jdinen.

Toisitko minulle paperia ja kyndn?

Meilld oli ihana viikkonloppu perheemme kanssa.

Menen lapsenlapseni valmistujaisjuhliin.

Lahdetddn kuntosdalille. Nyrkkeilytunti alkaa kymmeneltad.

Aion puhua kuin multimiljardiyrityksen toimitusjohtaja.
Oppitunti 8 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Menen ulkoiluttamaan koiraa kadun varrella olevaan puistoon.
Meiddan pitdd soittaa putkimiehelle, koska vesivaragja vuotaaq.
Hakisitko postimerkkejd postitoimistostae

Suunnittelemme suuria yllatysjuhlia minidlleni.

Meiddn taytyy viedd auto oliynvaihtoon ensi viikolla.

Olen menossa tavarataloon ostamaan talvitakin.

Tapaamme nadilla kulmilla sijaitsevassa ravintolassa seitsemdalta.
Kumpaan elokuvateatterin menemme lauantai-iltana?
Menndadn torille ostamaan tuoreita kasviksia ja hedelmid.

Kuulostan paremmalta, kun sanon joka ikisen sanan MAARATIETOISESTI.

Oppitunti 8 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)7¢ydennd jokainen lause MAARATIETOISESTI.

Mihin aikaan... Mina rakastan... Ladkarini...

Aamupalan jalkeen me... Toivoisin, eftd sing... Milloin sind...

Pidatko... Mennddn... Menin kauppaan...
Lapsenlapseni... Teen... Oleniloinen, kun...

Juhlat ovat... En halua... Syntymdapdivakseni...
Vuonna 1995 olin... Eilen han... Lomallamme me...
Perheenion... Huomenna he... Mihin laitoit...

Naapurini... Lounaaksi me... Tapaaminen on...

Myohadan illalla mind... Seuraavalla kerralla ming...  Lomallani mind...
Sunnuntaina me... Varo... Olen MAARATIETOINEN, kun...

**MUISTUTUS*

Tee viikkotehtédvéat keltaisilta Oppitunti 8 0 Aamu O lita

sivuiltal
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OPPITUNTI 9

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 9 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10  STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 9 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren audiitorion perdille asti. Korosta tummennettuja sanoja
lioitellusti. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Hei sielld. Voi el

Hei siell&. Voi eil

Mitd sinulle kuuluu@e Mind olen onnellinen.

Mitd sinulle kuuluu? Mind olen onnellinen.

Mit& sinulle kuuluu? Min& olen onnellinen.

Voi miten kaunis pdiva. Kuinka paljon kello on?

Voi miten kaunis pdiva. Kuinka paljon kello on?

Voi miten kaunis pdiva. Kuinka paljon kello on¢

Voi miten kaunis pdiva. Kuinka paljon kello on?
Minun nimeni on : Miss& minun puhelimeni on?
Minun nimeni on : MissG minun puhelimeni on¢
Minun nimeni on : MissG@ minun puhelimeni on?
Minun nimenion_____. Missd minun puhelimeni on?

Oppitunti 9 O Aamu O llta
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdille asti. Korosta fummennettuja sanoja
lioitellusti. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Hyvdd huomenta. Hyvaad yota.

Hyvad huomenta. Hyvaa yéta.

Mind rakastan sinua. On aika nukkua.

Mind rakastan sinua. On aika nukkua.

Mind& rakastan sinua. On aika nukkua.

Ulkona on aurinkoinen saa. Laita valo pois p&altd.
Ulkona on aurinkoinen saad. Laita valo pois padlta.
Ulkona on aurinkoinen saad. Laita valo pois pdalta.
Ulkona on aurinkoinen sad4. Laita valo pois padlta.
Muista puhua mdaadrdatietoisesti. Muista eldd madrdtietoisesti.
Muista puhua madaratietoisesti. Muista eldd mdadratietoisesti.
Muista puhua madardtietoisesti. Muista elad madardtietoisesti.

Oppitunti 9 O Aamu O llta
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Nimed MAARATIETOISESTI 3 5 asiaa, jotka voisit I6ytdd alla
olevista paikoista. Tee vahiniddn yhden sarakkeen ftehiavar. Voit myos tehdd enemman saadaksesi

lisaharjoitusta.

Ranta Kirkko Karnevaali

Lukio Koti Hienostunut ravintola
Postitoimisto Leipomo Kuntosali

Tavaratalo Hotelli Lentokenttd
Oikeussali Jalkapallokenttd Pikaruokaravintola
Akvaario Tori Puisto

Pankki Teatteri ApteekKi

Koruliike Sairaala Yliopisto

Maatila Ruokakauppa Huoltoasema
Taidemuseo Vaatelike Puheterapiaklinikka

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 9 O Aamu O llta
sivuilta!
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OPPITUNTI 10

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 10 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10 STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 10 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren auditorion perdlle asti. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.

Haluaisimme pdyddn ikkunan luota kuudelle, kiitos.

Juhlimme tyttdreni syntymapdivid tanadn.

Haluaisin ostaa kaksi lippua kello kolmen elokuvaan.

Haluaisin tilata pihvin valkosipuliperunoilla.

Voisitko tuoda meille jalkiruokalistan, kun ehdite

Haluaisin ison kupin kahvia kermalla.

Mind ottaisin mieluummin kofeiinitonta kahvia, jos se on tuoretta.
Toisitko meille laskun, kun ehdit?

Sisaltyykd palvelumaksu laskuun?

Kun saan SPEAK OUTI® -jakson kaytyd, aion juhlic MAARATIETOISESTI.

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Puhu suuren audiitorion perdille asti. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.

Onko teilld vapaita aikoja ensi perjantaillee

Onko Iaakari Virtanen erikoistunut likehdiridsairauksiineg

Kuinka paljon tdmdan pdivan vastaanottokdynti tulee maksamaane
Minun taytyy mennad apteekkiin hakemaan kahdet reseptilddkkeeni.
Onko tdlle I&Gdkkeelle halvempaa rinnakkaisvaintoehtoa¢

Pitddkd minun ottaa tadma Iddke ruoan kanssa vai tyhjadn vatsaan?
Mitd minun pitad tehdq, jos unohdan ottaa [Gdkeannoksen?

Onko talla |[Gakkeella sivuvaikutuksias

Mitd mieltd olet mdaaratietoisesta adnestanie

Sanon jokaisen sanan MAARATIETOISESTI, niin kaikki ymmartévat minua.
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Laske laskut cidneen MAARATIETOISEST.
LisGharjoituksena voit vaihfaa matemaatiiset merkit foisiksi.

0+8=__ 11x8= 50+ 5=
2+4= 35+ 1= 10x7 =
9-7= 10x9 = 12+ 9=
1x5= 13-9= 10+2=
3-2= 16-4= 15-9=
/-3= 20+ 5= 22-8=
4xb6=___ 19+ 6= 24 -3 =
/X7 = 10+2= 30+5=
8+4= S0x2= 60 ~3 =
b6+7= /0-2= 10x9 =

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavét keltaisilta Oppitunti 10 O Aamu O lita
sivuilta!
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OPPITUNTI 11

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvdalaatuisella danelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.
Toista viisi kertaa.

Oppitunti 11 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10 STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 11 O Aamu O lita



60

Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue amerikkalainen kansansatu 'Pieni punainen kana'. Keskity ja
sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Pieni punainen kana l0ysi vehnanjyvasen.

"Kuka istuttaisi vehndn kanssanie™ hdn kysyi.

"En mind", sanoi kissa.

"En mind", sanoi hanhi.

"En mind", sanoi rofta.

“Sitten mind teen sen”, sanoi pieni punainen kana.
Joten han hautasi vehndn maahan.

Hetken kuluttua vehnd kasvoi kypsaksi ja kullankeltaiseksi.

"Vehnd on kypsdd”, sanoi pieni punainen kana. "Kuka niittdisi ja puisi sene”
"En mind", sanoi kissa.

"En mind", sanoi hanhi.

"En mind", sanoi rofta.

"Sitten mind teen sen”, sanoi pieni punainen kana.

Joten hdan niitti vehndn nokallaan ja pui sen siivillaan.

Oppitunti 11 O Aamu O lita
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Sitten pieni punainen kana kysyi: "Kuka veisi vehnan myllyyne"

"En mind", sanoi kissa.

"En mind", sanoi hanhi.

"En mind", sanoi rotta.

“Sitten mind teen sen”, sanoi pieni punainen kana.

HAn vei vehndn myllylle, jossa se jauhettiin.

Sitten hdn kantoi jauhot kofiinsa.

"Kuka leipoisi minulle leipad ndistd jauhoistae™ hdn kysyi.
"En mind", sanoi kissa.

"En mind", sanoi hanhi.

"En mind", sanoi rotta.

"Sitten mind teen sen”, sanoi pieni punainen kana.
Joten han leipoi leivan.

Sitten han tokaisi: "Kukakohan taman leivéan soisie”

"Mind", sanoi kissa.

"Mind", sanoi hanhi.

"Mind", sanoi rotta.

"Varmaissti sdisitte”, sanoi pieni punainen kana.

Mutta hdn kutsui tipunsa paikalle, ja he pistelivat leivan poskeensa.

Oppitunti 11 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Keks/ vusia, lyhyempid sanoja ensimmdisen, pidemmdn
sanan Kirfaimista. Lisaharjoifuksena voit sanoa sanart Kirjain kiraimelta ja keksia niista lauserfa.

Huvipuistoranneke: Vipu puUU tosi
Lennonjohtotorni: tori jono
Spektaakkelinomainen: takki

Mukavuudenhaluisesti: haista

Aurinkopaneelisahko: panNu

Ulkomaanpuhelu: lepo

Tietojenluovutuslomake: komea

Maardatietoisuusharjoitus: tie

Aivosahkokayratutkimus: tussi

Lumikenkdvaellus: SUU

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtédvét keltaisilta
sivuilta!

Oppitunti 11 O Aamu O lita
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FLA
MAARATIETOISESTI!

Parkinson Voice Project
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OPPITUNTI 12

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin agjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen d&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 12 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10 STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 12 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue runo tarkoituksellisesti ja pdicittcivdisesti. Keskity ja sano jokainen
sana MAARATIETOISESTI.

Kuulen vain kuiskauksen
Suomennos LOUD Crowd? -jéisen Margaret Colemanin runosta "All | Can Hear Is A Whisper”

Kuulen vain kuiskauksen
Mutta tahtoa on
Halu ilmaista niin paljon

Hanen sisallddn on &ani
Osana syddmensd savelid
Sielld rakkauden kieli hallitsee

Mutta sanoja voi hadin tuskin kuulla
On vain kuiskaus

Ja kaipuu kokea
Sanojen kauneus ja laulun taika

Oppitunti 12 O Aamu O lita
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Mutta epdonnistuminen kalvaa
Ja laulu vaardltd kuulostaa
Vain luovuttamisen heikko aani jdljelle j&&

Kunnes saapuu apu

Nyt hdnet kuullaan

Pelastuksen inme

Ad&ni vahvistuu ja sanoista selvad saa
HAnen ddnensd voima raikaa

Muut voivat taas kuulla ja ymmartad

Kaikki nuo riemuisat ajatukset

Eivat endd asu vain hdnen syddmessadn
Vaan myds hdnen ddnessadn

Nyt muut kuulevat hnet

Eivat vain kuiskauksena

Vaan voitonriemuisena laulunal

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Keskusteluharjoitus (72-78 dB\Nimed 5 -0 aiheisiin littyvdd sanaa MAARATIETOISESTI. Tee
vahiniadn yhden sarakkeen rehravar. Voit myos tehdd enemman saadaksesi lisaharjoifusra.

Juhannus Talviurheilulajit
Kauppalista L&Akarit

Kylmat asiat Kalliit lahjat
MAARATIETOISESTI el&misen hyddyt Mausteiset ruoat

Siivousvdlineet
Vauvantarvikkeet
Terveelliset rvoat
Maanviljely
Elektroniset laitteet

Juhlat

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!l

Kuuluisat henkilot
Ravintolat

Matkakohteet

Asiat, joita voi tehdd ulkona
Liikkuntalaijit

Puutarha

Oppitunti 12 O Aamu O lita
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OPPITUNTI 13

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin agjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen d&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 13 O Aamu O lita

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan



/70

Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10 STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 13 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue sitaatit tarkoituksellisesti ja pddittévdisesti. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI,

Optimismi on uskoa, joka johtaa saavutuksiin. Mikadn ei onnistu ilman toivoa ja
ifsevarmuutta. Helen Keller

Ihmisadni ei koskaan voi yltad sinne, mihin likkumaton, pieni omatunnon aani yltaa.
Mahaitma Gandhi

Suurin kunniamme ei ole siing, ettemme ikind kaadu, vaan siind, ettd nousemme joka
kerta ylOs. Confucius

Opin, ettd rohkeus ei ole pelon puutetta, vaan sen voittamista. Nelson Mandela
Al& seuraa muita; anna muiden seurata sinua. Margaret Thatcher

Eilinen on mennyttd. Huominen ei ole vield tadlld. Meilld on vain tama hetki. Aloitetaan.
Aiti Teresa

MAARATIETOISUUDEN opettelemisella voi olla suurenmoinen vaikutus eldmdanlaatuun.
Parkinson Voice Project

Oppitunti 13 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue sifaatit tarkoituksellisesti ja pddttcvdisesti. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI,

Mahtavia asioita ei tapahdu hetken mielijohteesta, vaan pienid asioita yhdistdmalla.
George Elliot

Historiamme ei tunne yhtaddn helpon eldmdan eldnyttd inmistQ, jonka nimi olisi
Muistamisen arvoinen. Theodore Roosevelt

Voimme valittag, ettd ruusupuskissa on piikkejd, tai voimme iloita, ettd piikkipuskissa on
ruusuja. Abraham Lincoln

Nainen on kuin teepussi — et voi tietdd, kuinka vahva hdn on, ennen kuin keitat hdnet
kuumassa vedessd. Feanor Roosevelt

Pystyt enempdadn kuin tiedatkaan. Valitse tavoite, joka tuntuu oikealta ja pyri tekemadn
parhaasi, vaikka polku olisi vaikea. Tahtad korkealle. Kayttaydy kunniallisesti.
Valmistaudu olemaan valilla yksin ja sietdmadn epdonnistumista. Ole itsepintainen!
Maailma tarvitsee kaikkea, mitd sinulla on annettavanasi. £0. Wison

Oppitunti 13 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Lue rahasummart MAARATIETOISESTI. Nimed 2 -3 asiaa, jotka voisit

ostaa kullakin summalla.
/47 €

348 €

1149,50 €

4,68 €

250 000 €

11,99 €

18 000 €

35,45 €

23,64 €

86,27 €

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuiltal

429,99 €
68,34 €
3.59 €
314,86 €
12,26 €
303 410 €
77,39 €
289,21 €
190,45 €

782,13 €
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8.50 €
92,36 €
601,49 €

1 000 000 €
38,22 €
14,17 €
52,58 €

1 125,58 €
0,79 €

6 549 000 €

Oppitunti 13 O Aamu O lita
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OPPITUNTI 14

Alkuldmmittely (85-90 dB): Mao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Livkuharjoitus (85-90 ). Sano "aa" liv'uttaen ddnenkorkeutta

alhaalta ylds. STOP.
Sano "aad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIhaaltd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 14 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

] 2 3 4 5 STOP

6 / 3 9 10 STOP

11 12 13 14 15 STOP

16 17 18 19 20 STOP

Oppitunti 14 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue Kydsti Larssonin runo "Laivat ne seilaa’. Keskity ja sano jokainen
sana MAARATIETOISESTI.

Laivat ne seilaa siniselld sillalla,
taivaan ranta se kellertag,
tuuli se kauas soudattaa,
rakkaille rannoille joudattaa.

Punainen on purje ja karikivet kiiltagq,
laivuri ruoria kouristaa,

kuultavat tdhdet ne ilmoittaa,
minne aaltoset kuljettaa.

Vinredt on aallot ja valkeat on harjat,
syvyytta synkkdd ne syleilee,
pimedssd huutaen huoliaan
vihredt vaahdot valuu vaan.

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Sinne ma tahtoisin koivun alta
punaisen purren kannelle,
eteldn maille ma laskisin

ja aalloilla aina ma laulaisin.

Pienet on pilvet kotilahden p&dllg,
kotoiset ruuhet on pienoiset,

airot ne sateissé kimmeltad,

laine se kuolee ja rantaan jad.

Laivat ne tulee ja laivat ne menee,
kerran ne laskevat rantaan taas,
silloin ma soutelen taivaan taa,
johon satusaareni kangastaa.

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Sano kunkin valtion nimi ensin kokonaan ja sitten kirjain
kifaimelia efuperin seka rakaperin. Nimed lisaksi 1 2 asiaa, joika tulevar valfiosta mieleesi. Puhu
MAARATIETOISESTI.

Italia Ranska Englanti
Saksa Espanja Thaimaa
Yhdysvallaft Japani Israel
Suomi EQypfi Norja
Kanada Vengjd Ruotsi
Islanfi Australia Kiina
Etela-Afrikka Argentiina Skotlanti
Uusi-Seelanti Tanska Sveitsi
INtic Kreikko Belgia
Libanon Meksiko Irlanti

“*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 14 O Aamu O lita
sivuilta!
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Viikkotehtéavat (viikko 3): 7ee jokainen tehtivé MAARATIETOISESTI

______Kerro vitsi tai tarina [Gheisellesi.
Puhu jonkun kanssa puhelimessa kolme minuuttia.
Lue kirja lapselle tai artikkeli Iaheisellesi.
_ Selitajollekulle, mita "'madardtietoisesti puhuminen” tarkoittaa.

Tilaa ruokaa ravintolasta tai palvelutiskiltd osoittamatta listaa tai ruokia.

Lahetd puheterapeutillesi tai lGheisellesi adniviesti tai vastaajaviesti.

Osallistu LOUD Crowd® -ryhnmdan tapaamiseen. Mikdli Idhelldsi ei ole ryhmad,
ehdota puheterapeutillesi sellaisen perustamista.

Keksi oma viikkotehtava:

] Rastita tGma ruutu, kun olet tehnyt kaikki tehtavat.

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan



MAARATIETOISESTI PUHUMINEN TARKOITTAA..
HUOMION KOHDENTAMISTA PUHEESEEN
KESKITTYMISTA
TARKOITUKSELLISUUTTA
PAATTAVAISYYTTA
PUHEEN HALLINTAA
TIETOISTA VAIVANNAKOA
TARMOKKUUTTA
NORMAALIN JA LUONNOLLISEN PUHEEN UNOHTAMISTA

HARKITTUA PUHETTA!

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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OPPITUNTI 15

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 15 0 Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

S
25
45
65
85

10
30
50
/70
90

15
35
55
/5
95

20
40
60
80
100

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP

Oppitunti 15 0 Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue farina "Jénis ja kilpikonna'. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

ErGanad pdivanad janis pilkkasi kilpikonnaa tdman hitaudesta.
"PAdsetkd ikind mihink&ddne" han ilkkui.
"Kylld", sanoi kilpikonna, "pddsen, ja nopeammin kuin luuletkaan. Juostaan kilpaa, niin fodistan

sen sinulle.”
Janistd huvitti ajatus juoksukilpailusta kilpikonnan kanssa, mutta hdn suostui kuitenkin huvin

VUOKSI.

Kettu Idhetti juoksijat matkaan, ja janis olikin pian jo siiman kantamattomissa. Han pdatti kaydd
pitkalleen tien viereen, kunnes kilpikonna saisi hdnet kiinni. Sitten han juoksisi kilpailun loppuun
ja juhlisi voittoaan.

Sillé valin kilpikonna eteni hitaasti mutta varmasti. Hetken kuluttua hdn jopa ohitti kohdan, jossa

janis torkkui. Kun janis vihdoin herdsi, kilpikonna oli jo ylittanyt maaliviivan. Janistd hdvetti, mutta
kilpikonna juhli voittoaan tarkoituksellisesti jo MAARATIETOISESTI!

Oppitunti 15 0 Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Hiiri kissalla réditdling’. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.

Rupesipa hiiri kerran kissalle raatdliksi. Kissa
kaski tehdd takin. Hiiri lupasi. Meni kissa
takkiaoan hakemaan. Sanoi hiiri:

"Ei t&sta takkia tullut.”

"No, mikds siitd fulisie”

"Housut."

"No, tee nel”

Meni kissa housujaan hakemaan, sanoi hiiri:

"Ei 1astd housuja tullut.”
"No, mikds siitd tulisie"
"Tulisi liivit."

"No, tee nel”

Meni kissa liivej&ddn hakemaan, sanoi hiiri:
"Ei 1Gsta liivejd tullut.”

"Mikds siitd sitten fulisig”

"Tulisi lakki."

"No, tee sel”

Meni kissa lakkioan hakemaan, sanoi hiiri:
"Ei t&std lakkia tullut.”

"No, mikds siitd sitten tulisie”

"Tulisi kintaat."

"No, tee nel”

Meni kissa kintaitaan hakemaan, taas sanoi
Niiri;

"Ei tasta kintaita tullut.”

"No, mikds siita sitten tulisig"

"Tulisi fuluskukkaro."

"No, tee sel”

Meni kissa tuluskukkaroaan hakemaan.
Muftta kun ei siitakadn ollut tullut mitadn,
tOytdisi kissa hiiren niskaan ja sdi sen. Siitd
pAdivin kissa aina syod hiiren, milloin saa sen.
Sen pituinen se.

Oppitunti 15 0 Aamu O lita
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Keskusteluharjo itusg 72-78 dB)Kuvaile alla olevien asioiden yhtdidisyyksid ja eroja. Keskity ja
sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Auto ja polkupydrd Aurinko ja kuu

Seindkello ja rannekello Aamupala jaillallinen

Kannykka ja kamera Silmalasit ja kiikarit

Ruokapoytd ja tydpoytd Lakana ja peitto

Kulho ja &dmpari L&akari ja sairaanhoitaja

Vauva ja taapero Sukat ja kengat

Haarukka ja syomdapuikot Sade ja lumi

Huivi ja solmio Keksi ja kakku

Sormus ja rannekoru Televisio ja fietokone

Aiti ja poliisi MAARATIETOISUUS ja kovad&anisyys
**MUISTUTUS**

Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 150 Aamu O lita

sivuilta!
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OPPITUNTI 16

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 16 O Aamu O llta
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

S
25
45
65
85

10
30
50
/70
90

15
35
55
/5
95

20
40
60
80
100

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP

Oppitunti 16 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Poika, joka huusi sutta’. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Paimenpoika kaitsi isdntdnsd lampaita [Ghelld synkk&d metsaq, joka ei ollut kovin kaukana
kylGstd. HaGn koki eldmdansa laitumella pitkastyttdvaksi. HAn pystyi viihdyttdmadn itseddn vain
puhumalla koiralleen tai soittamalla paimenpiliddn. Erddnd pdivand, kun han istui vahtimassa
lampaita, teki hdn suunnitelman viihdyttadkseen itseddn. Isdntd oli aina kdskenyt hantd
huutamaan apuag, jos hdn koskaan ndkisi suden tulevan metsasta lauman kimppuun. Kun
kyldl&iset kuulisivat hdnet, he jGttdisivat tyonsd ja juoksisivat laitumelle ajamaan suden pois.

Vaikka paimenpoika ei ollut nGhnyt mitdan sutta muistuttavaakaan, juoksi hdn nyt kyldd kohti
huutaen taytta kurkkua: "Susil Susil”

Aivan kuten paimenpoika oli olettanutkin, huudon kuulleet kylaldiset keskeyttivat tydnsa ja
juoksivat innoissaan laitumelle.

Oppitunti 16 O Aamu O lita
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Kun he saapuivat perille, he |0ysivat pojan, joka oli ratketa naurusta onnistuttuaan pilassaan.
Kylaldiset palasivat toihinsG tyrmistyneind pojan metkuista. Muutaman pdivan kuluttua
paimenpoika huusi vuudelleen: "Susil Susil” Kyldldiset juoksivat jalleen hdnen avukseen, mutta
heitd vastassaan oli taas vain iloisesti hekottava poika.

ErGdandiltana, kun aurinko oli laskemassa metsan taakse ja varjot hiipivat esiin laitumen ylle, susi
todella hyppdsi aluskasvillisuuden seasta lampaiden kimppuun.

Kauhuissaan poika juoksi kylad kohti ja huusi: "Susi! Susil” Mutta vaikka kyldldiset kuulivat huudon,
he eivat juosseet auttamaan poikaa. "Han ei voi huijata meitd endd”, he sanoivat.

Susi tfappoi monta pojan lammasta ja livahti sitten takaisin metsadn. Siitd pdivastad |[Ghtien poika
puhui aina totta ja otti tydns&d vakavasti.

Oppitunti 16 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB):Kerro henkilsisté 2 -3 faktaa. Keskity ja sano jokainen sana

MAARATIETOISESTI.
Martti Ahtisaari
Albert Einstein
Michelangelo
Thomas Edison
Elias LOnnrot
Kleopatra

Aiti Teresa

Tove Jansson

C.G.E. Mannerheim Kuningas

Charles

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtévat keltaisilta
sivuilta!

Matti Nykdnen
Alvar Aalto

Neil Armstrong
Vesa-Matti Loiri
Elvis Presley
Prinsessa Diana
Leonardo da Vinci
Katri Helena

Urho Kekkonen

Walt Disney

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc.
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Jean Sibelius

Juice Leskinen

Akseli Gallen-Kallela

Kimi RGikkbnen

J.L. Runeberg

Sokrates

Mikael Agricola

Minna Canth
Kruununprinsessa Victoria

Paavo Nurmi

Oppitunti 16 O Aamu O llta
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OPPITUNTI 17

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 17 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

S
25
45
65
85

10
30
50
/70
90

15
35
55
/5
95

20
40
60
80
100

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP

Oppitunti 17 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Mehildiset, kuhnurit ja ampiainen’. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI,

ErGdnad pdivanad tydldismenhildiset tekivat hunajakennon tammen onttoon runkoon. He
asettuivat [Ghistolle lepddmdadn, ja heidan pesansa kuhnurit lensivat ohi. Kuhnurit sanoivat:
"Me teimme hunajakennon. Se kuuluu meille.”

"Ette te tehneet tuota kennoad", vastasivat tydldiset. "Tiedatte vallan hyvin, ettd efte tehneet.
Me teimme sen." Kuhnurit inttivat: "Tuo hunajakenno kuuluu meille, ja aiomme ottaa sen
itsellemme.”

TyOldiset sanoivat: "Mennddn ampiaisen luo ja annetaan hdnen kertoa mielipiteensd.”

TyOldiset ja kuhnurit lensivat ampiaispesdlle suurena parvena. Kun ampiainen tuli ulos, tyoldiset
ja kuhnurit puhuivat kaikki samaan aikaan kiistastaan. "Te tyoldiset ja kuhnurit”, sanoi
ampiainen, "olette niin samanlaisia muodoltanne, variltdnne ja ddneltdnne, eften helposti
erota teitd. En voi siis kertoa teille, kenet olen nGhnyt rakentamassa hunajakennoa puuhun.
Mielestani kiista saadaan kuitenkin ratkaistua oikeudenmukaisesti. Kummankin ryhman, sekd
tydldisten ettd kuhnurien, pitdd mennd pesddn, jossa ei ole hunajaa ja tehdd uusi
hunajakenno. He, joiden kenno ja hunaja muistuttavat puussa olevia, ovat niiden oikeita
omistajia.”

Oppitunti 17 O Aamu O lita
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"Tottahan tokil" sanoivat tydldismehildiset, "Me teemme sen!” Mutta kuhnurit sanoivat: "Me
emme halua osallistua tuollaiseen suunnitelmaan.”

Joten ampiainen sanoi: "Tyoldismehildiset ovat ndkojadn valmiita fekemddn vuden
hunajakennon, mutta kuhnurit eivat halua tehdad sitd. Se johtuu varmasti siitd, ettd kuhnurit
eivat tiedd, miten se tehddan! He eivat varmastikaan tehneet hunajakennoa puun sisdlle. Se
kuuluu siis tyOldismenhildisille "

Kuhnurit lensivat vihaisina pois, koska he fiesivat ampiaisen olevan oikeassa. Heilld ei ollut

aavistustakaan, miten hunajakenno tehddan. Tyoldismehildiset lensivat iloisesti takaisin
tammen luo ja juhlivat MAARATIETOISESTI!

Oppitunti 17 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Sano elokuvien ja kiojen nimet MAARATIETOISESTI. Kerro sen
Jdlkeen kustakin teoksesta jokin sifitd muistamasi asia (esimerkiksi ndytteljd, hahmo fai kohfaus).

Seitseman veljestd Tuulen viemaad Taru sormusten herrasta

Uuno Turhapuro Yksin kotona Hohto

Tuntematon sofilas TAhtien sota Lumikki ja seitseman k&apidta
Paluu tulevaisuuteen Pieni merenneito Toy Story

TadllG Pohjantadhden alla King Kong Harry Potter

Kalevala Liisa Inmemaassa Leijonakuningas

Kummisetd Muumipeikko ja pyrstotdhti Titanic

Nemoa etsimassa Peppi PitkGtossu Bambi

Tappajahai Narnian tarinat Sinuhe egyptildinen

Maija Poppanen E.T. Godzilla

“*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 17 O Aamu O lita
sivuilta!
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OPPITUNTI 18

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 18 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

5 10 15 20 STOP
25 30 35 40 STOP
45 50 5 60 STOP
65 /70 /5 80 STOP
85 90 95 100 STOP

Oppitunti 18 O Aamu O lita
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SPEAK OUT!I®-KOKEMUKSET

Lue seuraavilta sivuilta esimerkit SPEAK OUTI® -kokemuksista, ja kirjoita sen jdlkeen omasta
kokemuksestasi. Lahetd teksti puheterapeutillesi tai suoraan osoitteeseen

contact@ParkinsonVoiceProject.org. Voit myds postittaa tekstisi Parkinson Voice
Project perustajalle osoitteeseen:

Samantha Elandary
646 N. Coit Road, Suite 2250

Richardson, Texas 75080

United States of America
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Esimerkki SPEAK OUTI® -kokemuksesta (75-85 dB): Lue alla oleva teksti. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Parkinsonin tauti on kiero varas. Se yrittdd hiljalleen rydstdd asioita, joita pidetddn aina
itsestddnselvyyksing, kuten kyvyn puhua selvasti ja tulla kuulluksi. Ennen SPEAK OUTI® -jaksoa
tyokaverini  kommentoivat puheeni olevan vaikeasti ymmarrettvdd. Vaimoni  luuli
meneftdvansd kuulonsa, ja minusta tuntui kuin olisin mumissut koko ajan. Se oli pelottavaa,
koska en voinut perheeni eldttdjand jaada eldkkeelle 53-vuotiaana.

Olin oppinut, ettd voisin taistella likkuvuuteni puolesta likkumalla, mutta en tiennyt, miten voisin
taistella ddneni puolesta. Olen niin onnekas, kun neurologini kertoi minulle Parkinson Voice
Projectista. SPEAK OUT!® -ohjelman avulla sain ddneni takaisin. Kuten mik&d tahansa lihas, myds
Adni pysyy vahvana vain tarmokkaasti harjoittelemalla. Olen oppinut, Mmitd minun pitad tehdd
paivittdin, jotta voin kertoa vaimolleni ja pojalleni rakastavani heitd, tehdd tyotdni, toimia kuten
tavanomainen inminen ja valtitadd muiden sadlin.

SPEAK OUT!® -puheterapian vaikutus on ollut merkittévd. Nyt tieddn, ettd tulevaisuuteni sdilyy
kirkkaana, kun puhun ja elan madratietoisesti.

Oppitunti 18 O Aamu O lita
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Esimerkki SPEAK OUTI® -kokemuksesta (75-85 dB): Lue LOUD CrowdP ~jéisen Gayia Doughtyn
kirjoittama teksti. Sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Kyky puhua selvasti on ollut jatkuvaa taistelua yksitoistavuotisen Parkinson-matkani ajan. Kun
keskustelin perheeni ja ystdvieni kanssa, heiddn ilmeensd saivat minut hyvin tietoiseksi siitQ,
milloin he eivat kuulleet minua. Kotonamme on ddniohjauksella toimiva virfuaaliavustaja
"Amazon Alexa’. Puheestani tuli niin heikkoa ja epdselvdq, ettd edes se ei vastannut pyyntdihinil

SPEAK OUT!I® on saanut aikaan valtavan muutoksen &dnessdni. Siskoni kertoi minulle hiljattain,
ettd hdn huomasi eron ddnessani niin puhelinkeskusteluissa kuin kasvotustenkin. Useita pdivid
siskoni kommenttien jalkeen pitkGaikainen ystavani ja mind keskustelimme puhelimessa, ja hdn
kommentoi: "Adnesi kuulostaa paremmalta." Olin riemastunut, silld tiesin, ettei ystavani olisi
kommentoinut mitddan, ellei hdn olisi kuullut selvad eroal Jopa Alexa vastaa madrdtietoiseen
puheeseenil

Vahvalla danelld puhuminen tekee vuorovaikutuksesta mukavampaa niin perheen ja ystdvien

kuin muidenkin l&heisten kanssa. Voi, minkd eron MAARATIETOISESTI PUHUMINEN saakaan
aikaan!

Oppitunti 18 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Lue imaukset ja selitd, mitd ne farkoittavat. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI,

Heittdd lusikka nurkkaan Olla pelkkdnd korvana
Perhosia vatsassa Kulkea apostolinkyydilld
Katsoa siim& kovana Kukonlaulun aikaan

Selvitd olankohautuksella Maistaa omaa [Gdkettadn
Osua naulan kantaan Painaa villaisella

Maksaa mansikoita Olla vuoteen omana

Ostaa sika sdkissa Tanssia jonkun pillin mukaan
Uida vastavirtaan Pysya karryilld

Etsid neulaa heindsuovasta K&antaa uusi sivu eldmdassa
Viitata kintaalla Eldd MAARATIETOISESTI

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!

Oppitunti 18 O Aamu O llta
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OPPITUNTI 19

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen d&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 19 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi 'vids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

5 10 15 20 STOP
25 30 35 40 STOP
45 50 5 60 STOP
65 /70 /5 80 STOP
85 90 95 100 STOP

Oppitunti 19 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Lejiona ja hiiri". Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Leijona nukkui metsassd. Arka pieni hiiri sattui hdnen kohdalleen ja kauhuissaan ja kiireissadn
juoksi leijonan nendn pddaltd. Uniltaan herdtetty leijona laski valtavan tassunsa vihaisesti pienen
olennon padlle.

"SAasta minut!” aneli hiiriparka. "Padstd minut menemadn, niin jonain pdivand varmasti maksan
sen sinulle takaisin.” Leijonaa huvitti agjatella, ettd hiiri voisi ikind auttaa hdntd, mutta han oli
antelias ja pddsti tdman menemaan.

Muutamia pdivid myohemmin, vaaniessaan saalistaan metsdssq, leijona jai kiinni metsastgjan
verkkoon. Han karjaisi vihaisesti, kun ei padssyt irti. Hiiri IOysi leijonan ja juoksi ynden t&td pitelevan
paksun kdyden luo. HAnN jyrsi kdyttd, kunnes se katkesi, ja pian leijona paadsi vapaaksi. "Nauroit,
kun sanoin, ettd voisin maksaa palveluksen sinulle takaisin®, sanoi hiiri. "Nyt ndet, ettd hiirikin voi
auttaa leijonaa.”

Oppitunti 19 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue 'Sammakoiden tarina’. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Joukko sammakoita matkasi metsan 1Gpi, kunnes kaksi heistd putosi syvadn kuoppaan. Kaikki
muut sammakot kerddntyivat kuopan ympadarille. Kun he ndkivat kuopan syvyyden, he kertoivat
sielld oleville sammakkoparoille, etteivat ndmda endd paadsisi ylos.

Kuopassa olevat sammakot eivat valittGneet muiden kommenteista ja yrittivat kaikin voimin
hyppid kuopasta pois. Muut sammakot pyysivat heitd lopettamaan ajatellen, ettei heilld ollut
toivoakaan selvitd. Lopulta toinen sammakoista otti kommenteista onkeensa ja luovutti. HAn
tuupertui maahan ja kuoli.

Toinen sammakoista yritti yn& hypdta niin lujaa kuin pystyi. Muut sammakot huusivat jdlleen:
"Lopeta kipu ja kdrsimys ja kuole pois!" Sammakko hyppadsi vield lujemmin, ja onnistui viimeinkin.
Kun hdn pdadsi ylds kuopasta, muut sammakot inmettelivat: "Etkd muka kuullut, kun yritimme
saada sinua luovuttamaane” Kuopasta pois padssyt sammakko selitti muille olevansa kuuro.
HAan oli luullut, ettd muut olivat kannustaneet hanta.

Oppitunti 19 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB):Nimed kuhunkin kategoriaan sopiva henkild. Kerro sen jdlkeen 1 -3
faktaa kyseisestd henkilbstd. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Elokuvatahdet
Uskonnolliset johtajat
Taiteilijat

LaGkarit

Laulajat

Koomikot
Valmentajat
Kirjailijat

Poliitikot

Naapurit

Keksijat

Juontagjat
Olympiaurheilijat
Sarjakuvahahmot
Muusikot
Presidentfit
Opettajat
Ystavat

Urheilijat

Tieteentekijat

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan

Roolimallit

Uutistenlukijat

Perheenjdsenet

Rocktdhdet

Muoftisuunnittelijat
Terveydenhuollon ammattilaiset
Astronautit

Kuninkaalliset

Yritysjohtajat

Historialliset henkilof
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OPPITUNTI 20

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin agjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen d&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 20 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi 'yids ja
efeenpain’. Toista kolme kerfaa.

5 10 15 20 STOP
25 30 35 40 STOP
45 50 5 60 STOP
65 /70 /5 80 STOP
85 90 95 100 STOP

Oppitunti 20 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Korpin laulu”. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Olipa kettu kulkenut taas monta pAivad sacamatta mitddn einettq, ja hdn oli kovin ndlkdinen ja
alakuloinen. Sattuupa han silloin fulemaan erddn ahon laitaan, jonka erddssa puussa istua
kekottaa suuri korppi iso juustopala suussaan. Ketulle valahtaa vesi kielelle ja hdn rupeaa
tuumimaan, miten hdn saisi tuon juustopalan.

Heittaytyy han silloin polvilleen puunjuurelle aholle, ottaa kasvoilleen mitd makeimman ilmeen
ja kay mitd herkimmilld hanndan hailyttelyilld sanojaan sGestden puhumaan korpille: "Voi korppi-
serkkuseni, kuinka sind olet kaunis ja ihana, eipd sinun puvullesi ja vaatteillesi, eikd koko
olennollesi vedad vertoja mikaadn, ei mikaan. Mutta mink&lainen sinun &ddnesilienee, mink&lainen
sinun laulusi, siitG ei minulla ole aavistusta, miten suloinen, miten ihana se lienee. Siksi,
serkkukultaiseni, laulapas tassa lyhyt laulu, anna armas heimolaiseni, armaan ddnesi kaikual!”

Korppi ei voi kyllin ihmetelld 1Gtd puhetta. "Mitd tuo pitk&hdntd tarkoittaa”, ajattelee han.
"Narraako vai todella ylistelee? Mutta mitdpd hdn narraisikaan, mitd pahaa mind olen hanelle
tehnyte Ei, ei se narraa, vaan todella ylistelee, todella kiittelee minua - tuo mainio, vilpitdn
ystava.”

Ja han tayttad ketun jalon toiveen ja makean pyynndn: avaa suuren suunsa ja rupeaa laulaa
ronkkumaan. Mutta silloin tuo suuri juustopala putoaa suusta, ja samassa on harras ihailija
poistunut puun juurelta — nyt suussaan maardtietoisuudellaan saavuttamansa juustopala.

Oppitunti 20 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina "Jéniksen mahti’. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Kerran kettu tapasi taas janiksen ja sanoi hdnelle: "On siindkin mies, jota ei kukaan pelkdd.”
"Kukas sinua sitten pelk&de” pdyhisteli janis.

"Voi veikkonen, kaikki", vastasi kettu mahtavasti. "Mind kun vain tata hantaani naytan, niin kaikki
lentavat ympdadriinsd. Mutta sind — milld sind pelotate”

"No lyodddn vetoa, kummalla meistd on suurempi mahti’, virkkoi janis.

Lydtiin vetoa ja [dhdettiin astelemaan tietd pitkin. Tien varrella laidunsi lampaita, ja janis tajusi,
eftd tuossahan hdnelld on hyva tilaisuus osoittaa mahtiaan. Niinpd hdn hyppdsi yhtdkkid

lammaskatraan keskelle ja pddsti pahan ddnen. Arat lampaat siitd kovasti sdikahtivat ja
lentelivat ympdadriinsG - yksi sinne, toinen tanne.

Silloin janis oli voittanut vedon, ja 1astd riemusta hdn rajdhti makeaan nauruun.

Tarinan opetus on, ettd mahti ei aina tarkoita voimaa - joskus madratietoisesti toimiminen riittaa
paremmin kuin hyvinl!

Oppitunti 20 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Kerro, mité tekisit seuraavissa filanteissa. Keskity ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Jaat lukkojen taakse Lemmikkisi karkaa

Puhelimesi ndyttd halkeaa Unohdat maksaa laskun
MAARATIETOISUUS tuntuu oudolta Rikot lasin lavuaariin

Loydat koiran pihaltasi Unohdat ottaa |[Gdkkeesi
Hukkaat luottokorttisi Asumiskulusi kasvavat
Asuinrakennuksesi katto vuotaa Hukkaat vihkisormuksesi
Tietokoneessasi on virus Riitelet hyvan ystavasi kanssa
Kotiisi fulvii vettd Hukkaat l[ainaamasi kirjan
Hukkaat elokuvalippusi Ajat kolarin

Sovit kaksi tapaamista padllekkain SAhkot katkeavat

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuiltal

Oppitunti 20 O Aamu O llita
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OPPITUNTI 21

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 21 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddnesi "yids ja
efeenpadin’. Toista kolme kerfaa.

5 10 15 20 STOP
25 30 35 40 STOP
45 50 5 60 STOP
65 /70 /5 80 STOP
85 70 ?5 100 STOP

Oppitunti 21 O Aamu O lita
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue tarina 'Kolme pientd porsasta’. Keskity ja sano jokainen sana
MAARATIETOISESTI.

Olipa kerran kolme pientd porsasta. Kun he kasvoivat isoiksi, heille koitti aika [Ghted kotoaan ja
alkaa etsid omaa onneaan. Heidan QifinsG kertoi heille: "Minne tahansa menettekin, tehkad
aina parhaanne, silld se on ainoa tapa pdrjadtd maailmassa.”

Kaikki kolme pientd porsasta 1dysivat pienet tilkut maata ja olivat valmiita rakentamaan itselleen
talot. Ensimmainen pieni porsas rakensi talonsa oljestaq, silla se oli helpointa. Toinen pieni porsas
rakensi talonsa risuista, silld ne olivat olkea vahvempia, mutta se eisilti ollut lian vaikeaa. Kolmas
pieni porsas rakensi talonsa tiilistd, vaikka se olikin vaikeaa ja madardtietoisuutta vaativaa.

Er&dnd yond iso paha susi, joka rakasti sydodad pienid pulleita porsaita, sattui paikalle ja ndki
ensimmaisen pienen porsaan olkitalossaan. HGn sanoi. "Paastd minut sisddn, tai puhkun ja
puhisen ja puhallan talosi kumoon!”

"Ei kQy padinsd!l” sanoi ensimmainen pieni porsas. Susi puhkui ja puhisi ja puhalsi talon kumoon.
Ensimmdainen pieni porsas juoksi veljiensd taloon, joka oli rakennettu risuista.

Oppitunti 21 O Aamu O lita
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Seuraavana pdivand susi 10ysi risuista rakennetun talon. "PAdstdkadd minut sisGdn, pienet
porsaat, tai puhkun ja puhisen ja puhallan talonne kumoon!”

"Ei kQy pdinsal” sanoivat ensimmdinen ja toinen pieni porsas. Susi puhkui ja puhisi ja puhalsi talon
kumoon. Ensimmainen ja toinen pieni porsas juoksivat veliensd taloon, joka oli rakennettu ftiilistd.

Seuraavana pdivanad susi loysi tiilistd rakennetun talon. "Padstaka&d minut sisdan, pienet porsaat,
tai puhkun ja puhisen ja puhallan talonne kumoon."

"Ei kQy pdinsd!l" sanoivat ensimmainen, toinen ja kolmas pieni porsas. Susi puhkui ja puhisi, puhisi
ja puhkui, mutta ei kyennyt puhaltamaan tiilitaloa kumoon.

Sitten susi sai viekkaan idean. Han kiipesi talon katolle ja aikoi rydmid sisddn savupiipusta. Kolmas
pieni porsas oli kuitenkin viisas. HAn sytytfi leimuavan tulen takkaan ja asetti tulen pddlle suuren
padallisen vettd. Kun susi rydmi sisGdn, hdn putosi suoraan kuumaan pataan. Se oliison pahan
suden loppu.

Kolme pienta porsasta jarjestivat suuret juhlat. He lauloivat ja tanssivat madrdtietoisesti, eikd iso
paha susi koskaan endd aiheuttanut heille harmia.

Oppitunti 21 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Kerro koime asiaa, jotka pifdisi ottaa huornioon
kussakin filanteessa. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Asunnon ostaminen
Lapsen saaminen

Leikkaukseen meneminen

Matkalle IGhteminen
TyOpaikan vaihtaminen

Auton ostaminen

Hyvantekevdisyyteen lahjoittaminen Koiranpennun hankkiminen

Kannykdn ostaminen
Naimisiin meneminen
TyOpaikan vastaanottaminen
Testamentin kirjoittaminen
Maasta [ahteminen

Uuden [adkityksen aloittaminen

*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!

Ladkarin valitseminen

Pianon ostaminen

Yllatysjuhlien jarjestGminen
Kuntosalijgsenyyden hankkiminen
Kihlasormuksen ostaminen

Rahan lainaaminen tuttavalle

Oppitunti 21 0 Aamu O llta
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Viikkotehtéavat (viikko 4): ree jokainen tehtéve MAARATIETOISESTI

Kutsu haluamasi henkil® SPEAK OUTI® -valmistujaisiisi.

Lue "Tarkoituksenmukaisen harjoittelun periaatteet” sivuilta 121-122, ja ota ne

osaksi pdivittdistd harjoittelurutiiniasi.

Kerro puheterapeutillesi, miten aiot yllapitdd madaratietoista puhettasi.
Osallistu ryhmdadkeskusteluun |[Gheistesi kanssa.

Nauhoita itsellesi ddniviesti tai vastaajaviesti. Juhlista menestystasil
Lahetd SPEAK OUT!® -kokemuksestasi kirjoittamasi teksti puheterapeutillesi.
Halutessasi voit myds [Ghettad tekstisi suoraan Parkinson Voice Project.

Tutustu yksin tai yhdessa jonkun kanssa Parkinson Voice Project nettisivuihin
(www.ParkinsonVoiceProject.org).

|| Rastita t&mé ruutu, kun olet tehnyt kaikki tehtéavét.
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MAARATIETOISESTI ELAMINEN TARKOITTAA....
HUOMION KOHDENTAMISTA TEKEMISEEN
KESKITTYMISTA
TARKOITUKSELLISUUTTA
PAATTAVAISYYTTA
OHJIEN OTTAMISTA OMIIN KASIIN
TIETOISTA VAIVANNAKOA
TARMOKKAASTI TOIMIMISTA
LUONNOLLISEN JA NORMAALIN UNOHTAMISTA

HARKITTUA ELAMISTAL
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OPPITUNTI 22

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Ada-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 aB): Sano "aa" liv'uttaen &&nenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 22 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi 'yids ja

efeenpain’. Toista kolme kerfaaq.

2
12
22
32
42

4
14
24
34
44

6
16
26
36
46

3
18
28
38
48

10
20
30
40
50

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue "tarkoituksenmukaisen harjoittelun” periaatteet. Toteuta
periaarteifa pdivitiaisessa harjoitusrutinissasi.

"Tarkoituksenmukainen harjoittelu” tarkoittaa SPEAK OUTI® -harjoitusten tekemistd
tarkoituksellisella ja jarjestelmdlliselld tavalla. "Tavallista harjoittelua” tehdddn joskus vain
suorittamalla vaaditut toistot ilman suurta ajatustyotd. Sen sijaan "tarkoituksenmukaiseen
harjoitteluun” vaaditaan keskittymistd ja huomion kohdentamista harjoiteltavaan asiaan, ja
harjoitukset tehdddn suorituskyvyn parantamiseksi.

» Valmistautuminen on olennainen osa tarkoituksenmukaista harjoittelua.
Kerdad itsellesi valmiiksi SPEAK OUT!® -harjoitusten tekemist& varten tarvitsemasi tavarat,
kuten vesilasi, harjoituskirja ja ddnitysvalineet.

> Tarkoituksenmukaisen harjoittelun tulee olla keskittynytta.
Syvenny tdysin harjoitussessioihisi: kohdista huomiosi harjoitteluun ja poista hdiridtekijat,
esimerkiksi sammuta televisio ja laita puhelimesi ddnettomadlle.

» Tarkoituksenmukaisen harjoittelun tavoitteena on suorituskyvyn parantuminen.
Kertaa lukemis- ja keskustelutehtdvien ddnenvoimakkuustavoitteet, ja pyri saavuttamaan
ne saadnndnmukaisesti. Puhu selvasti ja yritd parhaasi mukaan saada puheesi
kuulostamaan iimeikkaalta.

Oppitunti 22 O Aamu O lita
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» Tarkoituksenmukaisen harjoittelun tulee olla s&G&anndllisté ja jatkuvaa.
Harjoittele, harjoittele, harjoittele — ja harjoittele vield lisdd. Aloita aamusi fekemalld SPEAK
OUT!® -harjoitteesi, ja puhu madratietoisesti pitkin pdivaad.

» Tarkoituksenmukaiseen harjoitteluun tarvitaan palautetta muilta.
Pyydd muita kerftomaan, miten hyvin puheestasi saa selvad. Kiinnitd huomiota tilanteisiin,
joissa sinua pyydetddn toistamaan asiasi — olisitko voinut olla madratietoisempi<e Kiinnitd
huomiota my®os siihen, miten muut vastaavat sinulle, kun puhut maardtietoisesti.

» Tarkoituksenmukainen harjoittelu sisaltdd oman suorituksen huolellista arvioimista
jokaisen harjoittelukerran jalkeen.
Miten harjoitukset sujuivate Teitkd kaikki kuusi SPEAK OUTI®-harjoitusta?e Saavutitko
harjoitusten desibelitavoitteet? Olitko keskittynyte Mita voisit tehdd paremmin seuraavalla
kerralla?

» Tarkoituksenmukainen harjoittelu sisalt&d& oman suorituksen huolellista arvioimista
jokaisen keskustelumahdollisuuden jdlkeen.

Miten Keskustelu sujuie Puhuitko tarkoituksella maardtietoisestie Pitikd sinun toistaa
sanomiasi asioitae Mitd voisit fehdd paremmin seuraavalla kerrallae

Oppitunti 22 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB):Lue sananlaskut cicineen ja selitd, mité ne farkoitfavat. Keskity ja
sano jokainen sana MAARATIETOISESTI!

Ei vara venettd kaada. Mink& taakseen ja1ta4q, sen edestddn
1Bytad.

Ei nimi miestd pahenna, jos ei mies nimead.
Vahinko ei tule kello kaulassa.

Ei kaikki ole kultaa, mika kiiltad.
Moni kakku p&adltd kaunis.

Parempi pyy pivossa kuin kymmenen

oksalla. Aikainen lintu madon nappaa.

Se koira alahtad, kehen kalikka kalahtaa. Ei kukaan ole seppd syntyessadn.
Ald nuolaise ennen kuin tipahtaa. Rehellisyys maan perii.

Lopussa kiitos seisoo. Niin metsd vastaa kuin sinne huutaaq.

“*MUISTUTUS**
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 22 O Aamu O lita
sivuilta!

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan



124

OPPITUNTI 23

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aa" liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 23 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddénesi yids ja

efeenpain’. Toista koime kerfaa.

2
12
22
32
42

4
14
24
34
44

6
16
26
36
46

3
18
28
38
48

10
20
30
40
50

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP
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Lukemisteht&va (75-85 dB): Lue katkelma Aatu Koskelaisen romaanista “Leivdn ja seikkailun

haussa” Ole tfarkoituksellinen ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Keli oli huono, paikoin oli lumisohjoq, paikoin sulaa, mutta

sitd tuskin huomasinkaan, kiire kun oli ennen pimedn tuloa ehtid
aitini mokille. Ajatuksissani jo iloitsin kuvitellessani, miten
mukavaa minulla perille paastyani tulisi olemaan. Lammittdisin
pirtin oikein IGmpimdaksi ja nauttisin pdivan tai kaksi entisistd
lapsuudenmuistoistani.

Polttopuita oli idilld tapana pitdd orsilla kuivumassa. Kai niitd
sielld olisi vield jaljelld. En tullut edes ajatelleeksi semmoista
mahdollisuutta, ettei pirtti olisi entiselld paikallaan, silld tiesin

ettei ditivaingjallani ollut suurempia velkoja, joiden maksuun kotini
olisi mennyt.
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Kiipesin tutulle Hokamaen kivelle tahystGmaadn eikd maokkid jo ndkyisi.

Nousin varpailleni, hieroin silmidni, terdstin katsettani, mutta
haamuakaan ei ndkynyt pyhdatostani. Inmeellistd, ajattelin itsekseni,
olinhan sen satoja kertoja ennen juuri taltG samalta kiveltd ndhnyt.
Mihinkd maan uumeniin se nyt on hautaantunut!

Paremmin mietittyani arvelin, ettd lepikkd ehkd on poissa ollessani
kasvanut korkeaksi ja tihedksi ndreikoksi. Saadakseni mitd pikimmin
asiasta selvan juoksin koko loppumatkan.

Muftta voi kauhistus mikd ndky minua kohtasikaan!

Pirtistani ei ollut muuta jdljelld kuin pieni kiviraunio, osoittaen

paikkaa, missd kivuas oli ennen ollut ja kiukaan vieressd pieni
maakuoppa, jossa ditini oli sdilyttanyt kaljatynnyrid.

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Ei kOyha torppari seistessddn ankaran hallayon jalkeen peltotilkkunsa
pientareella tunne itseAdn kdyhemmaksi ja orvommaksi kuin mind
seistessani siind havitetyn lapsuudenkotini raunioiden ddressdl

Istuin porraskivelle, jonka raastajat ehkd kelpaamattomana olivat
jattaneet paikoilleen ja siind annoin kyyneleitteni vapaasti virrata
ihmisten saalinhimon vuoksi.

Tyynnyttydni tarkastelin [Ghemmin pirtin rauniota. Siin& oli kiukaassa
vield jdljelld ne kaksi harmaata kived, joiden raoista mind pienend
kaivelin savea imeskelldkseni. Tulipalo ei mokkid ollut hdvittanyt,
sillé hiiltynytta kekdlettd ei ndkynyt missddn. Kofini oli siis varastettu,
mutta kuka sen oli tehnyt ja koska?

Ensi hetkess& ajattelin, etftd maanomistaja ehk& on sen havittanyt, mutta

sitten muistin hdnen sanoneen, ettd mokki saa seistd paikoillaan kunnes
lahoaaq, silld toyry ei kelvannut mihink&dn muuhunkaan tarkoitukseen.

Oppitunti 23 O Aamu O lita
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Arveltuani asica moneen suuntaan Iahdin raskaalla mielelld
astelemaan kyldd kohti. Paatin kdyda siind talossa, missa didillani

oli tapana olla tdissa. Kysyin talonvdeltd, tiesivatkd he, kuka oli repinyt
ja poiskuliettanut minulle laillisesti kuuluvan &itini mokin. Kaikki
hammastyivat sanattomiksi minun dkillisestd ilmaantumisestani. Syntyi
pitkdllinen ddnettomyys.

Vihdoin emdantd vastasi: "Tadlldhdn on kerrottu sinun silloin
nalkdvuosina matkustaneen Amerikkaan. Me luulimme

ettet sieltd endd ndille maille palaag, ja kun meiddn vanha saunamme
oli jo aivan matd, sanoin mind pojille, ettd menkda sinne takamaalle
ja fuokaa se Leena-vainaan pirtti sieltd saunaksi. Sattui se Leena
olemaan meille vahan velkaakin, niin ajattelin ettd ei kai se mik&dan
synti ole, jos otamme pirtin siitd velastamme.”

Oppitunti 23 O Aamu O lita
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Valitse viisi aihetta keskustelfavaksi. Ole tarkoituksellinen ja
sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Tarkoituksenmukainen harjoittelu Lapsuusmuisto

Lomamatka Unohtumattomat syntymdapdivajuhlat
Suosikkinyvantekevaisyyskohteesi Suosikkiaineesi koulussa

Ensimmainen tyopaikkasi Henkild, joka on vaikuttanut sinuun
Lotossa voittaminen Ulkoilma-aktiviteetti, josta nautit
Perheesi Viikonloppusuunnitelmasi
Ensimmdinen autosi Saavutus, josta olet ylped

Harrastus, josta nautit Tarked eldmdnopetus

Erityinen hetki perheesi kanssa Erityinen taitosi

Paikka, jossa vietit lapsuutesi SPEAK OUTI® -puheterapiaohjelma

*MUISTUTUS*™
Tee viikkotehtavat keltaisilta Oppitunti 23 O Aamu O lita
sivuilta!

Copyright © 2010 - March 2024 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan



131

OPPITUNTI 24

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aa" liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 24 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddéinesi "yibs ja

efeenpain’. Toista koime kerfaa.

2
12
22
32
42

4
14
24
34
44

6
16
26
36
46

3
18
28
38
48

10
20
30
40
50

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Lue Minna Krohnin runo 'Siimdilasit’. Ole tarkoituksellinen ja sano
jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Pohjanmaalla kaukaisella
Asui vanha eukkonen
Tilallansa rauhaisella
Kanssa pienen tyttdsen.

Stiina oli tyton nimi,

Viisi kesdd ndhnyt vaan,
Vield peukaloaan imi
Eikd surrut tapojaan.

TOIstd maailman ikdvintd
Oli Stiinalle aapinen;
Lukuhetket ankarinta
Nuhdetta foi mummosen.

Lelut, kanat, kukot, muuta
Oli mielessd ainiaan,

Mutta kirjan oppii uutta
Stiina yhd kammosi vaan.

Oppitunti 24 O Aamu O lita
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Kerran mummon vieraisilla
Ollessaan vain hetkisen,
Istuu Stiina kotosalla
Mummon lasit koettaen.

Aqgpiskirja kddessdnsa
Lukea hdn koettaqg;
Kova onnil H&d&ssansd
Stiina lasit pudottaa.

"Rikki! Voi, se oli pahaa -
Mitd mummo sanoopie
Eikd ole mulla rahaa -
Varmaan hdn nyt foruvi."

Pieni syddn suruissansa
Oli vallan katketa;
Kyyneleitd murheissansa
Silmat vuosi tulvana.

Mummo tuli, surumielin
Tapaturman havaitsee,
Mutta ei sentddn sanoin, kielin

Kapydnsa toruile. o
Oppitunti 24 O Aamu O lita
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Vaan han ofti lempedsti
Syliin oman kultansa,
Itkien puhui suloisesti,
Lohduttaen armasta.

Vaan ei endd Raamattua
Mummo voinut lukea,
Senpad Stiina huomattua
Tuntee syvad surua.

Stiina alkoi mietiskelld,
Pientd pddatadn vaivata,
Eikd hdn vois huojennella

Rakkaan mummon huolia.

Tyohdon ryhtyi hartaasti,
Koko syksyn tutkien;
Joulu tuli, sujuvasti

Luki Stiina mummolleen.

Nyt el mummo lasejansa
EnAd yhtGdn tarvinnut,
Hanen lasisiimiksensd

Oli Stiina muuttunut.
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB)Kerro, mitd hyvid ja huonoja puolia viidessd alla olevassa
asiassa on. Keskity ja sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

Kaksossisaruus

Oma yritys
Lottovoifto
Vihannespuutarha
Maadrdtietoinen puhe
Suuri perhe
Lomamatka
Lemmikkieldin
Liikuntaharrastus

Kannettava tietokone

*MUISTUTUS*™
Tee viikkotehtavat keltaisilta
sivuilta!

Omistusasunto
Yliopisto-opinnot
Terveellinen ruokavalio
Luottokortfi
Presidenttiys
Opettajan tyd

Oma uima-allas

Uusi auto
Ravintolaillallinen

Isovanhemmuus

Oppitunti 24 O Aamu O lita
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OPPITUNTI 25

Alkuldmmittely (85-90 dB): Maao—Mee—Mi—Moo—Muu
Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus (85-90 dB): Sano "aa" hyvalaatuisella &anelld
enintddn 10 sekunnin gjan.
Toista viisi kertaaq.

Liukuharjoitus (85-90 dB): Sano "aa" liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylds. STOP.
Sano "ad" liv'uttaen ddnenkorkeutta
ylIh&daltéd alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Oppitunti 25 O Aamu O lita
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Numeroharjoitus (80-85 dB): Lausu numerot sulavasti ja yhidjaksoisesti. Suuntaa ddéinesi "yibs ja

efeenpain’. Toista koime kerfaa.

2
12
22
32
42

4
14
24
34
44

6
16
26
36
46

38
18
28
38
48

10
20
30
40
50

STOP
STOP
STOP
STOP
STOP
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Ole farkoituksenmukainen, kun luet alla olevan runon vudella,
vahvalla ja maardtiefoisella aanellasi!

Vaati paljon ty6tad,

Aikaa ja karsivallisyyttdkin,
Oppia olemaan madardtietoinen
Kaikessa, mitd ikind teetkin.

Vaivanndkosi palkittiin.

Sinulla on kaikki mitd tarvitaan
Alkaaksesi madratietoisesti
Puhumaan ja lukemaan.

Onnittelut valmistuneelle!

Seisomme ylpeind vierelldsi.
Sanasi kantavat taas kauas,
Kun puhut uudella danell&sil
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Lukemisharjoitus (75-85 dB): Ole tarkoituksenmukainen, kun luet alla olevan runon vudella,

vahvalla ja maardtiefoisella aanellasi!

Nyt, kun olet suorittanut jakson,

Addnesi vahva ja kirkas on.

SPEAK OUTI® auttaa sinua kommunikoimaan,
missA ikinG oletkaan.

Anna aplodit itsellesi,

ansaitset ne menestyksellesi.

Kun keskityt ja olet maaratietoinen,
adnesi on parhaan kuuloinen.

Tieddmme, ettei aina ollut mukavaa
jokapdivaistd harjoittelua muistaaq.
Mutta nyt kaikki [Gheisesi

kuulevat jokaisen lauseesi!
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Keskusteluharjoitus(72-78 dB):Vailitse 1 2 juhlaa ja suunnittele ne MAARATIETOISESTI. Ota
suunnitelmassasi huomioon juhlien paikka, rvoat ja ohjelma. Hinnalla ei ole valid!

Valmistujaisjuhlat

Piknik

Haiden vuosipdiva
Sukukokous
Ystavanpadivdjuhlat

Lapsen syntymdapaivdjuhlat
Uudenvuodenjuhlat
Paraati

Elak&itymisjuhlat

Pikkujoulut

Ulkoilmahaat

Karnevaalif
Aitienpdivajuhlat
Halloweenjuhlat
ltsendisyyspadivdjuhlat
Juhannus
Ristidiset/nimidiset
Yllatyssyntymapdivdjuhlat
Rapujuhlat

IsGnpadivdjuhlat

Oppitunti 25 O Aamu O lita
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ONNITTELUT SPEAK OUT!® -JAKSOLTA VALMISTUNEELLE!

Valmistumispdaiva:

Seuraava askel.. YLLAPITO!

1. Tee SPEAK OUTI® -harjoituksesi kerran pdivassé SPEAK OUT!® -harjoituskirjastasi tai
osallistumalla Parkinson Voice Project kotiharjoittelusessioihin (englanniksi osoitteessa
ParkinsonVoiceProject.org) .

2. Harjoittele tarkoituksenmukaisesti. Keskity ja ole madratietoinen!

3. Osallistu LOUD Crowd® -rynmdadn kerran viikossa. Jos lahelldsi ei ole vield rynmad, pyydd
|Gheisidsi tekemadn harjoituksia kanssasi.

4. Avaa aantdsi 3-5 minuutin ajan ennen sosiaalisia kanssakaymisia.

5. Sovi puheterapeuttisi kanssa jatkotapaaminen kuuden kuukauden valein, jos mahdollista.
6. Puhu MAARATIETOISESTI!
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Laifa hyva kierfamaan

Parkinson Voice Project auttaa Parkinsonin tautia sairastavia inmisid sdilyttdmadn puhe- ja
nielemiskykynsd. Kutsumme sinut mukaan missioomme! Alle olemme luetelleet tapoja, joilla
voit olla mukana tekemdadssd muutosta:

1. Ole roolimalli: Tee SPEAK OUT!® -harjoituksesi ja puhu MAARATIETOISESTI.
2. Levit& sanaa: Kerro lddkareillesi, terapeuteillesi ja ystavillesi SPEAK OUTI® -menetelmdstd

sekd Parkinson Voice Projectista.

3. Ole yhteydessd Parkinson Voice Project. Olet myds tervetullut vierailemaan klinikalle,
mikdali matkustat joskus Texasiin!

4. Lahjoita: Vieraile osoitteessa www.ParkinsonVoiceProject.org/donate auttaaksesi muita
ihmisi@, jotka sairastavat Parkinsonin tautia ja tarvitsevat puheterapiaa.
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