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A zongoristak kozott is magas azok aranya, akiknek a hangszeres jatékkal 6sszefliggd
mozgasszervi panaszuk van. Sok tanulmany kiemeli, hogy mar a zenemlivészeti
egyetemek/fdiskolak hallgatoi kdzott is nagy a szamuk.

Az Bket érintd mozgasszervi elvaltozasok/rendellenességek és/vagy fajdalom a felsétestet
érintik leginkabb (Nourissat és mtsai 2003, Lee és mtsai 2013, Ciurana Monino és mtsai 2017).
A karok, kezek, a hat (a lapocka koril és sok esetben a nyaki szakasz), derék problémak a
leggyakoribbak. Melyek sokszor mar a zongorajatékra is kihatassal vannak.

A statikus testhelyzetek, az ismétl6dé mozdulatok, a tulzott igénybevétel, a nem megfeleld
izomer6, a helytelen technika (mely a megfelel testtudat hianyabdl is adédhat) mind
hozzajarulhat a kialakulasukhoz.

Mar régdta felhivjak a figyelmet, nemcsak zenemiivészek, hanem orvosok, terapeutdk is, a
szakaszos munkavégzés jelentéségére elkeriilendd a tulhasznalat okozta problémakat. Es a
mozgas jelentéségére (Gat 1940, Delcroze, idézi Pasztor 2012, Ciurana Monino 2017) is.
Nourisat és mtsai (2003) tanulmanyukban, melyben arra keresték a valaszt, hogy miért jarnak
ortopéd klinikara (leginkabb felsé végtag specialistakhoz) a zenészek, 227 esetet elemeztek.
41%-uk zongorista volt. A betegek atlag napi 4 6rat jatszottak a hangszerikdn. Az ortopédiai
rendellenességben szenvedd betegek minddssze 19%-andl javasoltak sebészeti
beavatkozast. A betegek tobb mint fele panaszkodott fajdalomrdl, de 18%-uk azért fordult
orvoshoz, mert problémat észlelt jaték kdzben, 17%-uk pedig egyszerlien tanacsért. Arra a
megallapitasra jutottak, hogy eredményeik arra emlékeztetnek, hogy a zenészek érzékeny
populaciot alkotnak, amely gondos altalanos iranyitast igényel.

Ciurana Monino és mtsai (2017) tanulmanyukban 183 zongorista orvosi adatait elemezték és
20 fével mélyinterjut készitettek.

Osszesen 20 kiilénbdzé problémat azonositottak, amelyek elsésorban a felsétestet (karokat
és hatat) érintették. A nem megfelel§ testtartassal kapcsolatos problémak (a teljes minta
26,8%-a) szintén emlitésre méltdé gyakorisaggal jelentek meg. Foglalkozastdl és életkortdl
fuggetlenll minden valaszado arrél szamolt be, hogy mozgasszervi problémai vannak, és ezek
befolyasoltdk szakmai tevékenységlket. Az interjualanyok azt is megallapitottak, hogy
hianyzik a tamogatas vagy tanacs a problémak megel6zésére vonatkozdan. A szerzék
felhiviak a figyelmet arra, hogy a zenészképzés korai szakaszaban szikséges a
kockazatmegeldzési informaciok beépitése. Itt teszem hozza, hogy a gyakorlatban vald
megvaldsitasa is, melyet nagyon sokan nagyon régéta szorgalmaznak (Gat 1940, Kodaly
1960, Kovacs 1965, Pasztor 2012).
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Egy olasz tanulmany (Bruno és mtsai 2006, idézi Ciurana Monino és mtsai) arr6l szamolt be,
hogy az olasz zongorista névendékek korében széles kérben elterjedtnek tlinik a "nincs
fajdalom, nincs nyereség" hiedelem és hogy ez er8s befolyast gyakorolhat ezekre a tanuldkra,
mivel bizonyos szintli fajdalmat normalisnak tarthatnak, és ezért nem keresnek fel szakembert,
vagy csak azutan keresnek segitséget, hogy a probléma krénikussa valt.

Gat Jozsef (1940) Kéztorna cimi kiadvanyaban is felhivja a figyelmet a torna jelentéségére és
hatasaira a zongorajatékra, a mozgasszervi problémak kialakulasanak megelézésére. Es a
tulzott igénybevétel elkerllésére, mely egyik eszkdze lehet tdbb szempontbdl is a torna (id6t
lehet megtakaritani vele, hangszertechnikara is pozitiv hatasa van és a zenei megoldasokra
lehet a figyelmet fokuszalni). Sok feladatot ismertet. Mint a tanulmanyokbdl is j6l lathaté a kéz
és kar torndja nem elegend6 a jatékkal kapcsolatos mozgasszervi elvaltozasok
megelbzésehez, de a megfelel6 tornafeladatok kdzé beépitve rendkivil hasznos.

Egy masik tanulmanyban Furuya és Altenmuller a karmozgasokkal kapcsolatos vizsgaltok
eredményeit mutatjak be. Osszehasonlitottak a mozgasokat zongoramiivészek és tanulok
kdzott.

A kar tdbb izlleti ,kapcsolddasi” pontbdl all. A vall, kdnydk, csukld és az ujj (tbbbszdrésen)
izlletek a zongorazas soran a ,szikségesnél tdbb” lehetéséget biztositanak egy mozgas
kivitelezéséhez. Tehat ugyanaz a mozgas végrehajthaté az egyes izlleti mozgasok és
izomtevékenységek sokféle kombinacidjaban. Ezen felul zongorazaskor tobbféle redundancia
is fennall, melyet a tanulmany sorra vesz.

A tremol6 soran a képzett zenészek gyorsabb kényok pronald - szupinalé mozgast és lassabb
ujjfforgatast végeztek, mint a nem annyira képzett zongoristak. Ez jellemzé volt a tempo

novekedésekor is.
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A hivelykujjal és a kisujjal (azaz oktavval) egy bizonyos hangerén végzett egyideji
billentylleutések soran a kar lefelé iranyul6 mozgasat a proximalistdl a disztalisig (valltol az
ujjakig) terjedd sorrendl izlleti forgasi sorrend jellemezte a profi zongoristakat, de nem a
kezdbket.

A zongorabillentylizet lelitése soran a kar ereszkedésekor kdnyoknyujtasnal a kezdd
zongoristak a feszit6 (extensor) izmokat aktivaljak, a zongoramUivészek a hajlito (flexor) izmaik

aktivitasat csokkentik.
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Kiemelik az ujjak fuggetlenitésének jelentéségét. TObb szempontbdl is. Lényegében a kéz
megerdltetés megelézhetd amennyiben a gyermek mar ugy kezdi el a zongora tanulast, ha
meg van az ujjak nagyfoku figgetlen mozgasa egymastol.

Kiemelik, hogy ugyan a kéz és a kar mozgasa a zongora el6adasaban még a képzett
zongoristak kozott is kiilonbodzik. Es az egyéni kiildnbségek szamos belsd és kiilsé tényez6tél
kialakulhatnak (beleértve a mozgas-szervrendszer anatémiai és fiziolégiai tulajdonsagait, az
idegrendszer felépitését és miikddését, a gyakorlati rendet, a neveléstorténetet, valamint az
idegi és biomechanikai stratégiakat), de a bizonyitékokon alapulé zenepedagdgia lehetévé
tenné a zenészek szamara, hogy mivészibb és virtuézabb zenei teljesitményt tudjanak elérni,
mig a megelézés tampontot jelenthet a zenészbetegségek kezelési nehézségeinek

megoldasahoz.

Feladatok:

1. Allas. Ellentétes iranyd karkdrzés.

2. Allas. Oldalsé kdzéptartas. Két kézben egy-egy fél literes palack. A tenyér le — fel forditasa,
ugy, hogy a vall mozdulatlan, a kénydk tartja a helyzetét.

3. Allas. Karok oldalsé kdzéptartasban, a tenyerek elérefele néznek, ujjak szétterpesztve. A
felsé kart mozdulatlanul hagyva, hajlitsuk a kényokét és a vallra I6gassuk az ujjakat lazan
tartva a csuklét. Vissza nyujtani a kart, de a tenyér hatrafelé nézzen. Ismét hajlitani a konyokot,
majd visszanyujtani, de a tenyér lefele néz. Majd ugyancsak behajlitani a kdényokot és
visszanyujtani ugy, hogy a tenyér lefele néz. (oldalsé kézéptartasban mindig szétterpesztve
vannak az ujjak, kdnyok hajlitasakor lazan 16g a kézfej, vallakat végig lazan tartani.)

4. Léggodmb pattogtatas lefele tenyérrel, majd kdnydkcsuccsal. A kar mozgasat vallbdl inditjuk.
5. Léggémb Utdgetés felfele kbrommel, nagyuijjtél kisujjig és vissza.

6. Szoritsuk 6kolbe a kezinket, a nagyujj belll a tébbi ujj alatt. Hirtelen nyissuk szét és

feszitslik hatra az ujjakat.

Természetesen a torna feladatok kézé beépitve (bemelegités utan) a kovetkezd feladatok

segitségével erésithetdk a hatizmok:
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2. Hason fekvés karok térzs mellett, tenyér a foldon. Lapockakat 6sszezarni. Karokat a térzs

mellett felemelni csip6 magassagig. A karokat elvinni oldalsé kézéptartasba, végig lefele néz6

tenyérrel és zart lapockaval. Ott letenni. Majd vissza.
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