A professzionalis hangszeres jaték és az élsport fizikai, pszichés megterhelései nagyban
hasonlitanak egymashoz. Mig az élsportolékkal kapcsolatos kutatasok eredményei beéplltek
a gyakorlatba, az edzések feladatainak, menetének kialakitasaba és az eredmények javulasat
eredményezték (Taltset et al. 2012, idézi Rickert és mitsi 2013), addig a zenészek
izommikodéseivel kapcsolatos kutatasok eredményei nem vagy nagyon korlatozottan.

Mar az 1900-as évek elejétdl késziltek mivek a hangszeres jaték fiziolégigjaval
kapcsolatosan és mar mérési eredményeket is publikaltak benne (pl.: Hugo Becker, Wilhelm
Trendelenburg, Friedrich Adolf Steinhausen).

Siptarné Balazs Hajnalka ,A fizikai gondozas eszméje a zenepedagdgia irodalmaban” cimi
munkajaban Osszegyljtotte és bemutatta a zenészek munkaképességével, egészségével
kapcsolatos miveket. Végigolvasva azt és az elmult 20 év nemzetkdzi szakmai anyagait
attekintve megallapithatd, hogy ugyanazok a problémak (korai és tipikus jatékkal kapcsolatos
mozgasszervi rendellenességek, fajdalmak) és a hangszeres jatékkal kapcsolatos
megallapitasok (nagy fizikai megterhelés, alapképességek - melyek befolyasoljak a fizikai,
mentalis problémak kialakulasat — hianya) allnak fenn.

S6t a zenei kdzép- és felsGoktatasban tanuldk és a professzionalis zenészek kdrében tértént
felmérések is azt mutatjak, hogy a nyak-, vallov fajdalma, gerincproblémak nagy szazalékban
érintik 6ket a mai napig (Hamori 2005, Rickert és mtsi 2013, Varga és msti 2014).

Ez is azt mutatja, hogy a zenészképzésbe nem éplltek be a kutatasok, mérések eredményei.
Tovabbra is a hagyomanyok alapjan tanitanak és nem veszik figyelemebe a mar megismert
izomaktivitasi mintakat. Pedig a megelézés lenne a legfontosabb. Hiszen, aki zenei palyara
megy, nem ugy készul — nem tud ugy készilni — hogy majd palyavaltasra kényszerll a
mozgast és zenélést befolyasold mozgasszervi elvaltozasok, fajdalmak miatt.

A legtobb témaban készllt munka, felhivja a figyelmet, tébbek kdzott a fizikai-, a mentalis
megterhelésre, az életmddbeli sajatossagok adta kihivasokra. A zenészeknél kiemelten fontos
a testtudat kialakitasa. A teljes izomzat karbantartasa, a teljes izlleti mozgasterjedelem
megtartasa, a 1égz6 és szivrendszer fitten tartasa mind fontos terilete a jatékkal kapcsolatos
mozgasszervi elvaltozasok megel6zésében és a megfelel6 pszichés allapot fenntartasaban.
Minden tanulmany felhivja a figyelmet a testtudat kialakitasanak jelent6ségére, mivel a helyes
testtartds és annak, hogy mikor melyik izmot mozditjuk vagy az, hogy képesek legyunk
tudatosan lazitani egy-egy izomcsoportot elengedhetetlen feltétele. Ezek hatarozzak meg azt
is, hogy egy hangszertechnikat, hogy sajatitunk el vagy tanitunk meg.

A helyes testtartas befolyasolja a hangszertechnikat és eléidézi a hangszeres mozgasokkal
kapcsolatos mozgasszervi elvaltozasok kialakulasat.

Segiti a két (test)oldal fliggetlenitését is. Ennek megléte vagy hianya is, alapvetden

befolyasolja a hangszeres zenetanulast és befolyasolja a hangszeres jatékot. A fliggetlenités



képességeének hidanya a késébbiekben alapja lehet a mozgasszervi rendellenességek
kialakulasanak.

A zenészek - vondsok kiemelten - a testik két oldalat kiilonbdz6képpen hasznaljak. Kulonb6zé
izmokat, izomcsoportokat az egyik és masik oldalon vagy ugyanazokat kilénb6z6 izomerével.
Ezek mind a mozgasszervi elvaltozasok, deformitasok alapjai. Amennyiben tudatosan nem
figyelnek oda a teljes test edzésére, karbantartasara.

https://www.getbodysmart.com/

A kovetkezdkben néhany a csellistakkal kapcsolatos vizsgalatot és azok eredményeit mutatom
be.

Hamori Zsofia azt talalta az altala vizsgalt hegedil-, csellémiivészek és a kontrollcsoport
kézott, hogy a zenészeknél meglévdé gyakori nyakfajdalom ellenére nincs nyaktartasbeli
eltérés, nyaki izomdiszbalansz és nyaki mozgasterjedelmebeli kulonbség. Ellenben a
nyakfajés, m. trapesius myalgaval rendelkez6k és panaszmentesek kozo6tt a nyaki izomerd
kllénbség kimutathato. Az elilsé nyaki izomeré gyengébb volt.

.Elérehelyezett valltartas” alakult ki mindkét zenészcsoportban. A lapockak abdukalt, elevalt
és kifelé rotatios allasa is kialakult, a bal oldalon fokozottabb mértékben.

Izomdiszbalansz a valldvi elevatorok (m. trapesius felsé része és a m. levator scapula fokozott

feszességll) és depressorok (m. trapesius alsé része csdkkent ténusu) kdzott mérhetd volt.

Trapezius Muscle (getbodysmart.com) Levator Scapulae Muscle (getbodysmart.com)

Ez kihatassal lehet a m. trapesius fels6 részének tulterhelésére. Arrél nem is beszélve, hogy
a m. trapesius felsd része tobb oldalrdl is ,tamadas” alatt” allhat, és folyamatos presszidban
tarthatja.

A limbikus rendszer altal, a szellemi, érzelmi, pszichés megterhelés altali tonusfokozddas.
Reflexes uton a szem hosszan tarté fokuszalasa (kotta).

A folyamatos gyakorlas, mely soran a faradas kdvetkeztében kialakul6 fokozott izomfeszulés
ellenére tovabb zenélnek. Fokozott koncentracié kdvetkeztében visszatartott l1égzés. Es a

pihentetés, lazitas hianya.

A méréseim alapjan a m. trapesius alsoé részét is a kovetkezd feladat hatékonyan erésiti.
Természetesen a torna feladatok k6zé beépitve (bemelegités utan).

1. Hason fekvés. Karok test mellett nyudjtva. Lapockazaras.
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https://www.getbodysmart.com/
https://www.getbodysmart.com/shoulder-muscles/trapezius-muscle
https://www.getbodysmart.com/shoulder-muscles/levator-scapulae-muscle

A lapocka abdukalt, elevalt és kifelé rotalt helyzetét ellensulyozand6 a kovetkezé feladat
végzése is segitség lehet.

3. Hason fekvés. Karok magastartasban a fiill mellett, a kéz tenyérrel lefelé a foldon.
Hiazza a vallovét a medencéje felé (A lapockak a befelé-lefelé torténd mozgatasa).
Ugyanezt lehet a fold folott tartott karral is.

A feladatok végzésénél tgyelni kell a m. trapesius fels6 részének ellazitasara.
Rickert és munkatarsai vizsgalataban, mely soran egy csellémiivész hangszeres jatéka
kézben végzett fine-wire EMG vizsgalat eredményeit irtdak le, a m supraspinatus izom

jelentéségére hivtak fel a figyelmet.

https://www.getbodysmart.com/arm-muscles/supraspinatus-muscle

Tanulmanyukban 6k is leirjak, hogy a csellistak leggyakrabban vallfajdalomra panaszkodnak.
Es koziliik a legtdbben a jobb vall fajdalmarél szamolnak be. Kutatasaik alapjan Turner-
Stokes és Reid (1999) ezt arra vezetik vissza, hogy a csellomlivészek a hangszeresjaték soran
tobb vall abductios és flexios mozgast végeznek jobb karral. A vondkezelés soran a
rotatorkdpeny terhelése fokozott. A kutatasok alapjan a csellistak vallfajdalmanak legtébbszor

a vall utkdzeési szindromajat emlitik. Ennek tobb oka lehet, de a rotatorkdpeny sérulés az egyik.

https://www.getbodysmart.com/?s=rotator+cuff

A rotatorkdpeny egyik ina a m supraspinatus izom ina.

Mar 1977-ben megjelent tanulmanyaban Bjorksténés Jonsson leirja, hogy a csellézashoz
hasonl6é terhelési mintak (id6szakos statikus izomdsszehuzdédasok dinamikus mozgasi
feladatokkal) az izomfaradas fokozott kockazatat hordozzak, ha tébb mint 60 percig 14 %-o0s
MVC feletti szinten tartjak 6ket. Rickert és mtsi kutatasabdl kiderll, hogy a m. supraspinatus
altal fenntartott 6sszehuzédasi szintek — tobb mint 20%-o0s MVC atlagot mutatva —, melyek az
Osszes vondsmozgast fenntartjak a tulterhelés kockazatanak névekedését okozhatjak.
Raadasul kiilénb6z tanulmanyok kiemelik, hogy az ismétlédé, egyoldalu terhelésekbél adédéd
degenerativ elvaltozasok a kor elérehaladtaval né.

A vizsgalat soran fény derilt arra, hogy a m. supraspinatus izomra megndvekedett terhelés
kerll a ,soft play” lagy jaték soran, a felsé harom huron valo jatéknal és a jaték kdzbeni gyors
harvaltasoknal. Mivel egy zenész adott id6ben adott eléadasra gyakorol, ismerve a fentieket,
a darab ismeretében a gyakorlasanal a mi tételeinek a sorrend 6sszeallitasaval, a gyakorlas

pihenés helyes beosztasaval megelézheti a tulterhelést. Vagy a rehabilitaciot megkonnyitheti.


https://www.getbodysmart.com/arm-muscles/supraspinatus-muscle
https://www.getbodysmart.com/?s=rotator+cuff

A legmagasabb huron valo jaték soran szikséges a legmagasabb izomaktivitasi szint. Ez tobb
izmot is érint (nem meglepd maédon). A m. supraspinatus, mint mar volt réla szé, a subcapularis
(ami szintén a rotatorkdpeny egyik ina), a trapesius izom fels6 része, a m. serratos anterior és
a deltoideus izom kdzépsé része. Ezek az izmok fokozott igénybevétele lehet a felelés a
vallfajdalomért, és a Hamori vizsgalataban is mar emlitett deformitasokért. Hiszen ezen izmok
a vall abduktiojaért és a lapocka felfelé kifelé rotatiojaért felelnek.

A Rickert és msti a vizsgalat soran azt talaltak, hogy a trapesius izom alsé része volt az egyik
olyan izom, amely nagy kulonbséget mutatott a kilénb6z8 sebességi jatékok kdzott. A gyors
vonovaltasok soran a gyors karmozgasokhoz sziikséges fokozott lapockastabilitas miatt a
trapesius izom alsé részének fokozott 6sszehizédasa mutathatd ki. Visszautalva Hamori
tanulmanyara, melyben kiemelte a trapesius izom also részének gyengeségét a zenészeknél,

lathatd, miért kiemelten fontos ennek erfsitése.

Bal kéz - ujjak

A kéz felkészitése a tdbbletterhelés (iskola, hangszeres foglalkozasok), a specialis
(hangszeres) mozgasok és a kéz és az ujjak fizioldgias fejlédésének Uteme (felndttkorra
jellemzd szintet viszonylag késén érik el) miatt is nagyon fontosak. A gyerekek tevékenységei
megvaltoztak (Gyarmathy - Kucsak, 2012) - gyurma, szinezd, gyonygyfizes, stb helyett tablet
- igy az ujjak er6sitése jaték soran sem valdsulhat meg. A hangszeres zenetanulas egyre
fiatalabb korban kezdédik és a gyenge ujjak megeréltetéséhez, kompenzaciés mozgasok
kialakulasahoz vezethetnek és/vagy a vall gorcsosddését eredményezhetik. A két kéz
fuggetlenitésérél mar esett sz6 az elején, mely ugyszintén nagyon fontos, de jelen esetben az
izmok és izomer§ szempontjabdl targyaljuk. Mar Becker is felhivta a figyelmet ennek
jelentéségére. Egyrészt a folyamatos gyakorlas nem alakitja ki a megfelel6 izomer6t. Masrészt
az izomdiszbalansz kialakulasa a flexor (hajlitd) és extensor (feszitd) izmok kdzott ugyszintén
a megerdltetés kialakulasanak ,melegagya”. Emelett az interossei és lumbricales izmok
erésseége is befolyasolja a technikat.

Moore és msti (1998) (idézi Rickert és msti 2013) a csellistak trilla kézbeni ujjmozgasat
vizsgaltak. Az EMG vizsgalat alapjan azt talaltak tébbek kdzott, hogy a trillazasi sebesség felsd
hatéra attdl flgg, hogy az el6add képes-e a hangok kozott rendelkezésre allo idé alatt
elegendé feszitd és hajlitd mozzanatot kifejteni. Ez is az izomerdegyensuly fontossagara hivja

fel a figyelmet.

https://www.getbodysmart.com/wrist-hand-digits

Néhany feladat:
1. Léggomb iitogetés felfele kézhattal.


https://www.getbodysmart.com/wrist-hand-digits

2. Léggomb utogetés felfele korommel (tenyér lefele néz).

3. Szoritsuk 6kolbe a keziinket, a nagyuijj beliil a tobbi ujj alatt. Hirtelen nyissuk szét és
feszitsiik hatra az ujjakat.

4. Egy sima feliiletre (asztal) fektetjiik az alkarunkat és csuklébdl lelégatjuk a keziinket.

Tenyér felénk néz. Felemeljiik a csuklénkat (alkar a feliileten marad), majd visszaejtjiik.
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