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Nain kaytat SPEAK OUT!" -vihkoa

SPEAK OUT!" -menetelmdssd opetellaan puhumaan
MAARATIETOISESTI. TAman taidon opettelu on samanlaista
kuin uuden kielen tai matematiikan opettelu. Et voi
keskustella vieraalla kielellda ennen kuin olet oppinut sanoja ja
ilmauksia. Matematiikassakin taytyy ensin opetella yhteen- ja
vahennyslasku ennen kuin voi siirtya kerto- ja jakolaskuihin.

Tama SPEAK OUT! -vihko on jaettu kolmeen osioon:
Taso |, Taso Il ja Taso Il

Etene vihkossa taso kerrallaan yhdessa sertifioidun SPEAK
OUT! -puheterapeuttisi kanssa. Kun pystyt tekemaan
kaikki saman tason Ilukemis- ja keskusteluharjoitukset
MAARATIETOISESTI, voit siirtyd seuraavalle tasolle.
Maaratietoinen puhe tarkoittaa, ettd keskityt puheeseesi ja
puhut tietoisesti, aivan kuin olisit tarkedssa tyohaastattelussa.

On erittdin tarkeas, etta teet SPEAK OUT! -harjoituksia kaksi
kertaa paivassa, joka paiva. Mita vahvemmiksi puheeseen
tarvittavat lihakset kehittyvat, sitd helpompaa on puhua
MAARATIETOISESTI. Voit harjoitella tekemall3 tissa vihkossa
olevia harjoituksia tai hyodyntamalla SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoitusmateriaaleja. Voit myds osallistua Parkinson Voice
Projectin internetissa jarjestamiin ohjattuihin online SPEAK
OUT! -kotiharjoitustuokioihin.

Kun opit puhumaan MAARATIETOISESTI, ala kayttas
oppimiasi taitoja myds arjessa: niele MAARATIETOISESTI,
kivele MAARATIETOISESTI... ELA MAARATIETOISESTI!

VASTUUVAPAUSLAUSEKE: Tama SPEAK OUT! -vihko on tarkoitettu kaytettavaksi
osana Parkinson Voice Projectin kehittamaa SPEAK OUT!® -terapiaohjelmaa.
Harjoitukset tulee tehda SPEAK OUT! -sertifioidun puheterapeutin ohjauksessa.
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SPEAK OUTY!" kotiharjoittelun seuranta 1

Harjoittele kaksi kertaa paivassa. Seuraa harjoittelua
merkitsemalla v~ sen harjoitusmuodon viereen, jota kaytit.

Sahkoinen Online-
harjoitusvihko ja -kortit kotiharjoitustuokio

Paiva 1

Paiva 2

Piiva 3

Piiva 4

P3iva 5

Piiva 6

Paiva 7

Piiva 8

P3iva 9

Paiva 10

Paiva 11

Paiva 12

Paiva 13

Paiva 14

Paiva 15

Pdiva 16

Paiva 17

Pdiva 18

Paiva 19

Paiva 20

Paiva 21

Paiva 22

Paiva 23

Paiva 24
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Terveiset Parkinson Voice Projectin perustajalta

Parkinson Voice Project sai alkunsa
olohuoneessani vuonna 1999. Tapasin silloin
saannollisesti Parkinsonin tautia sairastavia
henkil6itda. Teimme yhdessd puheharjoituksia,
ja rohkaisin ja kannustin heitd jatkamaan
harjoittelua. Ne olivat hauskoja aikoja!

Nykyaan Parkinson Voice Project on voittoa
tavoittelematon jarjestd, joka auttaa Parkinsonin tautia
sairastavia PALAUTTAMAAN ja SAILYTTAMAAN puhe- ja
nielemiskykynsa. Tarjoamme SPEAK OUT!" -hoitojaksoja
ja koulutamme puheterapeutteja sekd alan opiskelijoita
klinikallamme Texasissa. Tavoitteenamme on tehdd SPEAK
OUT!" -terapiaohjelmasta saavutettava kaikkialla maailmassa.

Koska haluamme, ettd jokaisella Parkinsonin tautia
sairastavalla on mahdollisuus hyotya ohjelmastamme, olemme
rahoittaneet Parkinson Voice Project -klinikan toimintaa Pay
It Forward -mallilla vuodesta 2008 lahtien. Emme peri maksua
puheterapiasta emmekad laskuta terveysvakuutuksia. Sen
sijaan potilaat, heidan perheensa ja yhteison tukijat voivat
tehda lahjoituksia. Lahjoitusten avulla my6s muut voivat
hyotya palveluistamme.

Kuulemme mielellamme kokemuksia SPEAK OUT!" -terapiasta!
Lahetd meille kuvaus siita, miten SPEAK OUT!" -terapia on
auttanut sinua. Arvostamme my6s ehdotuksia ohjelman
kehittamiseksi.

Ystavallisin terveisin,
Samantha Elandary, MA, CCC-SLP
Perustaja & toimitusjohtaja

Vieraile verkkosivustollamme!
ParkinsonVoiceProject.org
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MAARATIETOISESTI PUHUMINEN
TARKOITTAA...

KESKITTYMISTA
TARKKAAVAISUUTTA
TAVOITTEELLISUUTTA
TIETOISTA LASNAOLOA
OMAN PUHEEN KONTROLLOINTIA
TIETOISTA VAIVANNAKOA
TARMOKKUUTTA

OLE MAARATIETOINEN
JAVAKUUTTAVA!
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Nauhoita teksti “Isoisd” SPEAK OUTY
-terapiajakson alussa ja jakson paattyessa.

Haluat tietaa kaiken isoisastani. No, han on
lahes 93-vuotias, mutta ajattelee edelleen
yhtd nopeasti kuin partaveitsi. Hanella on
pitka parta, joka herattda muissa voimakasta
kunnioitusta. Kun han puhuu, hanen danensa
on hieman kahea ja variseva.

Kahdesti paivassa han soittaa pienia urkuja
taitavasti ja intohimoisesti. Han kay joka
paiva lyhyella rauhallisella kavelylla ulkona,
paitsi sellaisina talvipaivina, kun lumi tai jaa
estaa hanta ulkoilemasta.

Olemmeuseinkehottaneethantakavelemaan
enemman ja tupakoimaan vihemman, mutta
han kuittaa neuvot aina sanomalla: “lhan
lappaa.” Isoisa kun tykkaa yllattda ja puhua
nykyaikaisesti.
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TASO | - OPPITUNTI 1

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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6

Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa

- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

10

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan

11

12

STOP
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Hei!

Hyvaa huomenta.

Mita kuuluu?

Kuka soittaa?

Voin hyvin.

Hae puhelin.

Mita on paivalliseksi?
Rakastan sinua.
Millainen saa on?
Nakemiin.

Hyvaa yota.

Nahdaan huomenna.
Puhun maaratietoisesti.
Teen kovasti toita.
Minulla menee loistavasti!
SPEAK OUT!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



8

Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Tdydennd lauseparit MAARATIETOISESTI:

YIos ja Paperi ja
Haarukka ja Suola ja
Sina ja Veli ja
Ensimmainenja_ Kylla ja
Kuuma ja Kissa ja

Haasta itsesi!

1. Tee tehtava uudelleen.
Talla kerralla TAVUTA vastaukset
MAARATIETOISESTI. Esimerkki:
Yl6s ja A - LAS

2. Taydenna parit viela kaksi kertaa eri
vastauksilla. Esimerkki: Kissa ja Koira,
Kissa ja Hiiri

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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TASO | - OPPITUNTI 2

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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10

Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa

- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

10

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Lukuharjoitus: Lue jokainen paikannimi kaksi kertaa.

Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Ottawa, Kanada
Pariisi, Ranska
Berliini, Saksa

Rooma, Italia

Tokio, Japani
Wellington, Uusi-Seelanti
Amsterdam, Hollanti
New Delhi, Intia
Ateena, Kreikka
Mexico City, Meksiko
Madrid, Espanja
Tukholma, Ruotsi
New York, Yhdysvallat
Lontoo, Englanti
Canberra, Australia

Richardson, Texas
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Nimed MAARATIETOISESTI 2-3 asiaa
jokaisesta kategoriasta:

Hedelmat Juhlapyhat

Ammatit Tyokalut

Kukat Huonekalut

Harrastukset Eldimet

Maat SPEAK OUT! -harjoitukset

Haasta itsesi!

1. Sano ja tavuta Y.k"si a).sia jokaisesta
kategoriasta MAARATIETOISESTI.
Esimerkki: Hedelmat: Appelsiini -
Ap-pel-sii-ni

2. Mika on lempikukkasi? Mista sellaisen

voi ostaa? Kuinka palj.c.).r) se maksaa?
Sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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TASO | - OPPITUNTI 3

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa

- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

10

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Vastaa puhelimeen.
Laita ovi lukkoon.
Vie koira ulos.
Haluan lasin vetta.
Oletko valmis?
Missa takkini on?
Rakastan perhettani.
Sulje ikkuna.

Paljon kiitoksia!
Ovatko he tulossa kylaan?
Nukuitko hyvin?

Laittaisitko heratyskellon soimaan.

Puhu MAARATIETOISESTI.
Puhu TARMOKKAASTI.
Puhu kuin johtaja.

Aineni kuulostaa mahtavalta!

15
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Tdydenndi jokainen kohta MAARATIETOISESTI:

A niin kuin . K niin kuin
E niin kuin . L niin kuin
H niin kuin . M niin kuin
| niin kuin . N niin kuin
J niin kuin . O niin kuin

Haasta itsesi!

1. Taydenna jokainen kohta uudelleen.
Talla kertaa TAVUTA jokainen vastaus
MAARATIETOISESTI. Esimerkki:

A niinkuin AU-TO.

2. Taydenna jokainen kohta viela kaksi
kertaa MAARATIETOISESTI. Keksi eri
sana joka kerta. Esimerkki: A niinkuin
Auto, A niinkuin Aurinko.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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TASO | - OPPITUNTI 4

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa

- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

10

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.

Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Han soittaa pianoa.
Soitan ystavalleni.

Han pesee vaatteensa.
Lukitsen oven.

Han vie koiran ulos.
He rakentavat talon.
Han lataa puhelimen.
Han jahtaa koiraa.

He vaihtavat renkaat.
Han paketoi lahjan.
He laulavat laulun.
Han neuloo villapaitaa.

Han sitoo kengannauhat.

He kivelevit MAARATIETOISESTI.

Puhun tarmokkaasti.

19

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



20

Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Sano ja tdydennd seuraavat lauseet
MAARATIETOISESTI:

Koko nimeni on

Syntymapaivani on

Puhelinnumeroni on

Osoitteeni on

Sahkopostiosoitteni on

Haasta itsesi!

1. Sano etunimesi kirjain kirjaimelta
kaksi kertaa. Sano jokainen kirjain
MAARATIETOISESTI.

2. Sano etunimesi k_i.rjain kirjaimelta
takaperin MAARATIETOISESTI. Toista
uudelleen viela MAARATIETOISEMMIN!

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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Jos pystyt
suorittamaan suurimman
osan Tason | lukemis- ja
keskusteluharjoituksista
kayttden parasta aantasi,
on aika siirtya Tasolle Il.

Spe with
INTENT

¢2 PARKINSON VOICE PROJECT

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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TASO Il - OPPITUNTI 1

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 . 3 4 STOP

5 6 7 8 STOP

9 10 11 12 stor

13 14 15 16 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Mihin aikaan han saapuu?

Missa kannykkani on?

Mihin aikaan tapaaminen on?

Tunnen itseni vahvemmaksi kuin ennen.
Hyvaa yota.

Mihin aikaan juhlat alkavat?

Katsotaan auringonlaskua.

Meidan taytyy maksaa laskut.

Istutaan kuistilla.

Ulkona on viileaa.

Pysahdymme pankissa.

Kuuluuko daneni nyt?

Tulen aivan kohta.

Lapset leikkivat naapurissa.

Sanon jokaisen sanan MAARATIETOISESTI.

Uusi puhetapani on mahtava!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Tdydennd jokainen rivi MAARATIETOISESTI:

Omena  Appelsiini

Vasara Lapio

Punainen Sininen

Paita Sukat

Leijona  Tiikeri

Haasta itsesi!

1. Valitse yksi ylla olevista ryhmista.
TAVUTA jokainen sana maaratietoisesti.
Esimerkki: O-ME-NA.

2. Valitse eri ryhma. TAVUTA nyt jokainen
sana takaperin. Esimeﬂrlfki:"NA-ME-O.
Sano jokainen tavu MAARATIETOISESTI.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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TASO Il - OPPITUNTI 2

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 . 3 4 STOP

5 6 7 8 STOP

9 10 11 12 stor

13 14 15 16 smop
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Tapaaminen on kello yhdeksan.
Laita televisio paalle.

Minun taytyy puhua kanssasi.
Jattivatko he viestin?

Miten voit tanaan?

Mukavaa lomaa!

Kivelen MAARATIETOISESTI.
Nielen MAARATIETOISESTI.
Milloin elokuva alkaa?

Meidan taytyy lahtea.

Olen valmis kahden minuutin paasta.
Haluatko menna puistoon?
Liikuntaryhma oli hauska.

Onko posti jo tullut?

Aineni on vahvempi kuin ennen.

Aineni kuulostaa itsevarmalta.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



29

Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Muodosta jokaisesta sanasta lause, jossa kdytat
sanaa MAARATIETOISESTI:

Peruna Valokuva

Aani Kaunis

Ystava Tarina

Totuus Aurinkoinen
Hevonen MAARATIETOISUUS

Haasta itsesi!

1. TAVAA jokainen ylla oleva sana
kirjain kirjaimelta (p-e-r-u-n-a). Sulje
sitten silmasi ja sano kirjaimet viela
MAARATIETOISEMMIN.

2. Nimea kolme perunalajiketta. Nimea
kolme paikkaa, josta voit ostaa perunoita.
Paljonko kolme kiloa perunoita maksaisi?

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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TASO Il - OPPITUNTI 3

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 . 3 4 STOP

5 6 7 8 STOP

9 10 11 12 stor

13 14 15 16 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Kiitos, kun kutsuitte meidat kylaan viime
viikonloppuna.

Onko sinulla kiinnostavia matkasuunnitelmia
talle kesalle?

Odotan innolla ensi lauantain juhlia.

Mihin aikaan meidan taytyy lahtea
tapaamiseen?

Aja varovasti! Tiet voivat olla liukkaita.
Voisitko tuoda minulle kynan ja paperia?
Vietimme ihanan viikonlopun perheen kanssa.
Olen menossa veljenpoikani valmistujaisiin.

Mennaan kuntosalille. Nyrkkeilytunti alkaa
kello kymmenen.

Puhun kuin olisin miljardiyrityksen
toimitusjohtaja.
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Tdydennd lauseet MAARATIETOISESTI:

Mihin aikaan voisin... Pidatko...

Mennaan... Milloin sina...
Aamiaisen jalkeen... Perheeni...
Ladkarini on... Kavin kaupassa...
Rakastan... Tunnen oloni

onnelliseksi, kun...
Haasta itsesi!

1. Taydenna lauseet uudelleen ja kayta eri
lopetusta kuin ensimrpé_isgllé kerralla.
Sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

2. Kerro, mit3 so6it aamiaiseksi. Al4 anna
aanen hiipual!

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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TASO Il - OPPITUNTI 4

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 . 3 4 STOP

5 6 7 8 STOP

9 10 11 12 stor

13 14 15 16 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue jokainen lause kaksi kertaa.
Lue toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Onko tama laakari erikoistunut Parkinsonin
taudin hoitoon?

Onko teilla vapaita aikoja ensi viikon
perjantaiaamuna?

Tuon laakelistan mukanani.

Minun taytyy menna apteekkiin uusimaan
kaksi reseptia.

Minulla on muutama kysymys. Voisinko puhua
apteekkarin kanssa?

Pitaako tama ladke ottaa ruoan kanssa vai
tyhjaan vatsaan?

Jos unohdan ottaa ladakkeen, mita minun
pitaa tehda?

Onko talla laakkeellad sivuvaikutuksia?
Kerron laakarilleni SPEAK OUT!" -terapiasta.

Sanon jokaisen sanan MAARATIETOISESTI,
jotta kaikki ymmartavat minua.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Nimed MAARATIETOISESTI 3-5 asiaa, jotka
voisit loytdd alla olevista paikoista:

Ranta Puisto
Leipomo Pankki

Posti Ravintola
Hotelli Lentokentta
Ruokakauppa Kuntosali

Haasta itsesi!

1. Keksi jokaisesta sanasta lause.
Puhu MAARATIETOISESTI.

2. Katso y_mpérillesi. Nimea ja tavuta
MAARATIETOISESTI viisi esinetta
jotka naet. Esimerkiksi: ik-ku-na.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.
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Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Jos pystyt
suorittamaan suurimman
osan Tason Il lukemis- ja
keskusteluharjoituksista
kayttden parasta aantasi,
on aika siirtya Tasolle Ill.

Spe with
INTENT

¢2 PARKINSON VOICE PROJECT

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan
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TASO lll - OPPITUNTI 1

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa

- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

16 17 18 19 20

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue runo kaksi kertaa. Lue
toisella kertaa vield MAARATIETOISEMMIN!

Kuulen vain kuiskauksen
Suomennos Margaret Colemanin
runosta “All | Can Hear Is a Whisper”

Kuulen vain kuiskauksen
Mutta tahtoa on
Halu ilmaista niin paljon

Hanen sisallaan on aani
Osana sydamensa savelia
Siella rakkauden kieli hallitsee

Mutta sanoja voi hadin tuskin kuulla
On vain kuiskaus

Ja kaipuu kokea

Sanojen kauneus ja laulun taika

Mutta epaonnistuminen kalvaa

Ja laulu vaaralta kuulostaa
Vain luovuttamisen heikko aani jaljelle jaa

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Kunnes saapuu apu

Nyt hanet kuullaan

Pelastuksen ihme

A3ni vahvistuu ja sanoista selvaa saa
Hanen daanensa voima raikaa

Muut voivat taas kuulla ja ymmartaa

Kaikki nuo riemuisat ajatukset

Eivat enda asu vain hanen sydamessaan
Vaan my6s hanen danessaan

Nyt muut kuulevat hanet

Eivat vain kuiskauksena

Vaan voitonriemuisena lauluna!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Nimed 5-10 asiaa kustakin kategoriasta:

Juhannus Asiat, jotka ovat kylmia
Talviurheilulajit Haalahjat

Ostoslista MAARATIETOISESTI
ruokakauppaan elamisen hyodyt

Erikoisladkarit

Haasta itsesi!

1. Mitad muuta kuin ruokaa voi
ostaa ruokakaupasta? Puhu
MAARATIETOISESTI.

2. Nimea kolme paikkaa, joista voi ostaa
elintarvikkeita. Missa on parhaat
hinnat? Kayta parasta aantasi.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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TASO Il - OPPITUNTI 2

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 2 3 4 5 smor

6 7 8 9 10 stor

11 12 13 14 15 smop

16 17 18 19 20 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue “Tuuli ja aurinko” kaksi
kertaa TARKOITUKSELLA.

Tuuli ja aurinko vaittelivat erdaana paivana siita,
kumpi heistd oli vahvempi. He nakivat miehen
kulkevan tieta pitkinjapaattivatjarjestaa haasteen.

Tuuli aloitti. Han puhalsi voimakkaita puuskia,
niin kovia, ettd miehen oli vaikea kavelld niita
vastaan. Mies kuitenkin kietoi takkinsa tiukasti
ymparilleen. Mitd kovempaa tuuli puhalsi, sita
tiukemmin mies piti takistaan kiinni. Tuuli puhalsi,
kunnes oli uupunut, mutta ei saanut takkia pois
miehen ylta.

Sitten oli auringon vuoro. Han lahetti lempeasti
sateensa kulkijan ylle. Aurinko teki vain vahan,
mutta paistoi hiljaa miehen paahan ja selkaan.
Miehelle tuli niin lammin, ettd han riisui takkinsa
ja suuntasi [ahimman puun alle varjoon.

Tarinan opetus on,"e‘.t.tei_yoima ole aina paras keino.
Joskus pienikin MAARATIETOISUUS riittaa!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Lue maan nimi ddneen, sen jdlkeen TAVAA

se kirjain kirjaimelta ensin etuperin ja sitten
takaperin (esim. Suomi / S-u-o-m-i / i-m-o-u-S).
Puhu MAARATIETOISESTI:

ltalia Australia
Espanja Irlanti
Meksiko Kreikka
Englanti Ranska
Yhdysvallat Kanada

Haasta itsesi!

1. Nimea kolme asiaa, jotka
yhdistat kuhunkin maahan.
Puhu MAARATIETOISESTI.

2. Valitse yksi maa ja kuvaile lomasi siella.
Sano jokainen sana MAARATIETOISESTI.

3. Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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TASO Il - OPPITUNTI 3

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 2 3 4 5 smor

6 7 8 9 10 stor

11 12 13 14 15 smop

16 17 18 19 20 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue “Kilpikonna ja jénis” kaksi
kertaa MAARATIETOISESTI.

Erdaana paivana janis pilkkasi kilpikonnaa,
koska tama oli hidas. “Paasetkd sind koskaan
mihinkdan?” han nauroi.

“Kylld”, vastasi kilpikonna, “ja nopeammin kuin
uskot. Kilpaillaan!”

Kettu antoi lahtomerkin. Janis katosi pian
nakyvistda ja paatt levatd tien varressa.
Kilpikonna jatkoi tasaista tahtiaan ja ohitti
nukkuvan janiksen. Kun janis herasi, kilpikonna
oli jo maalissa. Kilpikonna juhli voittoaan
tietoisesti ja MAARATIETOISESTI!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Nimed yksi henkil6 kustakin kategoriasta:

Elokuvatahdet Esikuvat
Urheilijat Keksijat

Kuuluisat taiteilijat Perheenjasenet

Piirroshahmot TV-ohjelmien juontajat

Laakarit Johtajat

Haasta itsesi!

1.

Kuvaile arvostetun johtajan
ominaisuuksia. Kayta parasta aantasi.

Kuvaile paras keksintd, joka on luotu
elinaikanasi. Puhu MAARATIETOISESTI!

Harjoittele SPEAK OUT! -eKirjaston
harjoituskorteilla.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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TASO Il - OPPITUNTI 4

Lammittelyharjoitus

Lausu: Maa - Mee - Mii - Moo - Muu
Voimista aantasi ja suuntaa se eteenpain!

Toista viisi kertaa.

Aa-harjoitus

Sano “aa” hyvalla d3nenlaadulla enintdan
10 sekunnin ajan.

Toista viisi kertaa.

Liukuharjoitus

Sano “aa” liv'uttaen danenkorkeutta
alhaalta ylos. STOP.
Sano “aa” liv'uttaen 33nenkorkeutta
ylhaalta alas. STOP.

Toista viisi kertaa.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Numeroharjoitus: Lausu numerot kolme kertaa
- sujuvasti ja yhtdjaksoisesti.

1 2 3 4 5 smor

6 7 8 9 10 stor

11 12 13 14 15 smop

16 17 18 19 20 smop

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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Lukuharjoitus: Lue “Pieni veturi, joka pystyi”
kaksi kertaa MAARATIETOISESTI.

Pieni veturi tyoskenteli ratapihalla ja siirsi
vaunuja raiteelta toiselle. Se oli ainoa tyo, joka
tuntui sopivalta pienelle veturille.

Erdaanad aamuna pieni veturi odotti seuraavaa
tehtavaansa, kun pitkd tavarajuna pyysi
suurempaa veturia vetamaan sen maen vyli.
“En voi”, sanoi suuri veturi. “Sinulla on liikaa
vaunuja.” Juna pyysi apua muilta vetureilta,
mutta sai vain tekosyita toisensa jalkeen.

Lopulta juna pyysi apua pieneltd veturilta.
“Uskon, ettd pystyn”, puhisi pieni veturi.
Vetdessaan junaa maked ylos pieni veturi
toisti: “Uskon, ettd pystyn. Uskon, ettd
pystyn.” Pieni veturi [dhestyi maen huippua ja
jatkoi toistamista. “Uskon...etta...pystyn...” Ja
niin pieni veturi paasi maen huipulle olemalla
rohkea ja toimimalla MAARATIETOISESTI.

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



Keskusteluharjoitus: Tee ndmd tehtdvait
itseksesi tai keskustelukumppanin kanssa.

Luettele kolme asiaa, jotka tulee ottaa
huomioon kussakin tilanteessa:

Talon Leikkaukseen
ostaminen meneminen

Matkalle Koiranpennun
lahteminen hankkiminen
Naimisiin Hyvantekevaisyyteen
meneminen lahjoittaminen
Auton Uuden laakarin
ostaminen valitseminen

Haasta itsesi!

1. Mit3 tarkoittaa “Puhun
MAARATIETOISESTI"?

2. Mita tarkoittaa “Nielen

MAARATIETOISESTI”? Anna kolme

esimerkkia miten toimit kun syot.
3. Mita tarkoittaa “Elan

MAARATIETOISESTI”? Anna kolme

esimerkkia arjestasi.
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Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.
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MAARATIETOISESTI PUHUMINEN
TARKOITTAA...

KESKITTYMISTA
TARKKAAVAISUUTTA
TAVOITTEELLISUUTTA
TIETOISTA LASNAOLOA
OMAN PUHEEN KONTROLLOINTIA
TIETOISTA VAIVANNAKOA
TARMOKKUUTTA

OLE MAARATIETOINEN
JAVAKUUTTAVA!

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



Kuusi SPEAK OUT! -harjoitusta ja vinkit

Lammittely
¢ Sujuvaa ja yhtajaksoista e Ei yksitoikkoisesti eika laulaen
e Voimista 43nta, suuntaa e Jokainen tavu
tavut eteenpiin MAARATIETOISESTI
Aa-3annot
e Suu isosti auki e Enintdan 10 sekuntia
e Tasainen e Hyva didnenlaatu koko ajan
aanenvoimakkuus
Liu'ut
e Suu isosti auki e Tuota tasainen “aa”, liu'uta sitten
e Hyva danenlaatu aanenkorkeutta alhaalta ylos

e Tuota tasainen “aa”, liu'uta sitten
aanenkorkeutta yhaalta alas

Numerot

e Sujuvasti ja yhtdjaksoisesti e Ei yksitoikkoisesti eika laulaen
e Voimista 43nta, suuntaa e Jokainen numero liioitellusti
jokainen numero eteenpain

Lukeminen
e Lue MAARATIETOISESTI e Jokainen sana
ja vakuuttavasti MAARATIETOISESTI

¢ Voimista dant3, suuntaa puhe eteenpain

Keskustelu

e Aloita tehtavamuotoisista e Jokainen sana
harjoituksista, ja laajenna MAARATIETOISESTI
sitten keskustelua vapaammaksi

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



Laita hyva kiertamaan

¢2 PARKINSON VOICE PROJECT

Tee lahjoitus. Auta meitd hoitamaan useampia
potilaita, rahoittamaan verkkopohjaisia puhe- ja
laulutuokioita seka kouluttamaan puheterapeutteja
ja opiskelijoita.

Levita sanaa. Kerro Parkinson Voice Projectista
ystavillesi, perheellesi, ladkareille, terapeuteille
ja paikallisille Parkinson-ryhmille.

Ryhdy Parkinson Voice -lahettiladksi. Vieraile
verkkosivuillamme ja tutustu vapaaehtoistoimintaan.

Liity Bartholomew Circleen. Tue tulevia potilaita
ja perheita sisallyttamalld Parkinson Voice Project
testamenttiisi.

Sahkoposti: Intent@ParkinsonVoiceProject.org

Lahjoita tanaan!
‘é PARKINSON VOICE PROJECT Q) D)
646 North Coit Road, Suite 2250 %

Richardson, Texas 75080

+469-375-6500 zﬁﬁ}
www.ParkinsonVoiceProject.org @ .

Tekijanoikeus © toukokuu 2026 Parkinson Voice Project, Inc. Kaikki oikeudet pidatetaan.



