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Amidta léteznek hangszerek, és zenészek - akik naponta hosszi idon keresztiil egyoldali és meg-
terheld izommunkat végeznek, és a hangszerek milyensége miatt kénytelenek kényszertartasokban
orakig zenélni — azota léteznek a hangszerjatékkal kapcsolatos egészségi problémak, amelyek a
rossz légzéstechnikabol, testtartashdl, a nem megfelelé mechanizmusokbdl, vagy éppenséggel alka-
ti problémakbél erednek. Ezeknek a problémaknak orvoslasa nem egyszerii feladat, nem is minden
orvos ismeri a zenéléssel kapcsolatos specialis igénybevétel okozta gyulladasok, vagy elvaltozasok
megfeleld kezelési modszereit, éppen ezért azoknak a gyakorléo muzsikusoknak, akik mostanaban
keriiltek a palyara, felidézziik a lapunk hasabjain 2001-ben kozzétett, dr. Pasztor Zsuzsa altal irt, az
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azota vilaghiriivé valt ,,Kovacs-médszer” minden zenész szamara hasznosithaté, a légzéstréningrél

és a kézbantalmakrol szolé irasat.

LEGZESTRENING

A légzést gatlo munkakaorilmények

Minden zenész ember tapasztalatbdl tudja, hogy a lég-
zés kulcskérdés a muzsikdlasban. Az extrém moddon
igénybevett idegrendszer hatalmas oxigén-utanpotlast
kovetel folyamatosan. Ez azonban nem teljestil minden
esetben, s6t a szervezet gazanyagcseréje zenélés kozben
altaldban deficites.

Ez a munka jellegébdl és a muzsikalas koriilményeib6l
tobbszorosen adddik.

1. A légzbrendszer sajatossaga az, hogy igen takaréko-
san muikodik, csak erételjes fizikai igénybevétel kozben
kapcsol magasabb tizemre. (Balint Péter: Orvosi élet-
tan. Medicina. Budapest, 1981. 226. old.) A zenélés vi-
szont természetszertien nyugalmi testhelyzetekhez ko-
tédik. A hangszeres mozgasok finomak, behatéroltak,
nem adnak elégséges ingert a nyultagyi automata 1égz6-
kozpont szdmara. Ezért a 1égzés alapjaraton tizemel, igy
a légzésvolumen nem fedezi a hatalmas idegmunka
sziikségleteit.

2. A zenélés tobbnyire zart terekben torténik, olykor
nagyon rosszul szell6ztetett helyiségekben, ahol a leve-
g6 Osszetétele a bent tartdzkodds sordn révid idé alatt
kedvezétleniil megvaltozik. Egy dra alatt egy zstfolt te-
rem leveg6jének oxigéntartalma felére is csokkenhet.
(Dr. Székely Lajos: Az osztalyterem milieuhatdsa a ta-
nuldk teljesitményére. Pszicholdgiai tanulményok. II.
kotet. Budapest, 1959.)

3. A hangszerjaték specidlis tartdsai a szabad légzést
akadélyozzdk. A legtobb hangszer jatéka elérenyilé
kartartdst és szilardan rogzitett torzstartast kivan, mely
a mellkas és a rekesz mozgdsait gatolja.

4. Kozismert zavard tényezd a figyelmi 1égzésgatlas
Gsi 6rokléstt mechanizmusa, melynek a természeti é16-
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lényeknél rejtézkodést szolgalé fontos bioldgiai szerepe
van, a zenélés kényes idegmechanizmusaira azonban
bénitdan hat. A levegb reflexes visszatartdsa mindig a
nagy figyelmet igényl6 nehéz dllasokndl, technikailag,
vagy zeneileg kényes helyeknél torténik, amikor az agy-
sejtek bdséges oxigénellatasara a legnagyobb sziikség
volna. Ennek hidnyaban konnyen keletkezik rovidzarlat,
tévesztés, memaoriazavar.

Nem jobb a helyzet a fivés muzsikalasban sem, jolle-
het azt gondolhatndnk, a favésnak mér csak igazan
rendben van a légzése, hiszen 6 a levegével dolgozik.
A favoés 1égzés azonban inkdbb valamiféle ipari mtive-
letnek nevezhet8. A favoés jaték bonyolult 1égzésfelada-
taiban a szervezet élettani sziikségletei drasztikusan
hattérbe szorulnak. A légzés valamennyi jellemzdje
mesterségesen szabdlyozddik: a tempd, a ritmus, a leve-
gémennyiség, az erbkifejtés, a tiidéfeliilet kihasznélasa.
A rendkiviili igénybevétel kovetkeztében — és a haté-
kony gondozas elmaradédsa miatt! — kordn megjelenhet-
nek a légzérendszer drtalmai. A favés muvészek sajnos
nagyon is raszolgdlnak a korkedvezményes nyugdijra.

A szervezet valasza a légzéselégtelenségre

A gazanyagcsere kiegyensilyozatlansiga sokaig nem
tudatosul, mert az emberi szervezet szivdsan tdiri az
oxigénhidnyt. A vegetativ idegrendszer kitliné kompen-
z4alé6 mechanizmusokkal rendelkezik, melyek a végsékig
védik az agyat az oxigénhidnytdl elégtelen ellatas esetén
is. A vegetativ szabdlyozds kozpontja, a hipotalamusz
brilidns médon megszervezi a keringés és 1égzés inten-
zitdsat noveld és anyageserét serkenté doppinganyagok
termelését a megfelel6 idegkozpontokban és hormon-
szervekben. (Szimpato-adrendlis aktivitds. Balint Péter:
i.m. 712.0ld.) Ennek hatdsdra a légutak tagulnak, a sziv-
munka fokozddik és ezzel az erdltetett tizemmel a hi-
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anyz6 oxigén felvétele megtorténhet. Mi pedig meg-
nyugodva vessziik tudomdsul, hogy rossz leveg6ben,
gatolt 1égzéssel, faradtan, nehéz munkakoriilmények
kozott is sikeril helytdllnunk. Tudnunk kell azonban,
hogy ennek a légzéskompenzalé mechanizmusnak a be-
kapcsoldsa nem minden kovetkezmény nélkil valo, a
szervezet szamdra megterhelést, stresszt jelent és a
szervek normadlis miikodési egyensulyat megzavarja.
Elégtelen oxigénelladtds esetén hamarosan idegfesziilt-
ség, nyugtalansiag, mozgaskényszer, izomfeszesség je-
lentkezik. A védekez6 hormon- és idegmiikodések hosz-
szas kikényszeritése egy id6 utdn a szervezet fokozatos
kimeriiléséhez vezet, amely panaszokban és tiinetekben
nyilvanul meg. Idegesség, almatlansag, izomfajdalmak,
emésztési zavarok, megfazasra, fertézésekre val6 haj-
lam, tartdsromlds, szivzavarok, fejfajossig, szédiilé-
kenység, allergias reakcidk és egyéb tiinetek jelentkez-
nek, melyek kezdetben enyhék, késébb azonban
betegségbe is fordulhatnak.

A leromlds szomatikus jelzései mellett jellegzetes
szakmai problémdk is mutatkoznak: koncentraciés ne-
hézségek, gorcsosség, merevség, technikai bizonytalan-
sagok, kézmegerdltetésekre val6 hajlam, a tanulasi idé
megnyuldsa, a gyakorldsi sziikséglet névekedése, a be-
jatszasi id6 meghosszabboddsa, ldmpaldzassag, a pro-
dukcidk gyengiilése, a szereplési forma szélsdséges in-
gadozésai, szorongds és végiil az 6nbizalom megingésa,
az alkalmassag kétségei.

Ez a sokféle szomatikus és pszichés jelzés mind-mind
eléallhat a légzésdeficit kovetkeztében. A Kovacs méod-
szer sok évtizedes gyakorlatdban a zenészeknél eléfor-
dulé vegetativ idegrendszeri zavarok és egyéb foglalko-
zasi drtalmak hatterében mindenkor fellelhetd volt a
légzés leromlasa. A nyilvanvalé oki 6sszefiiggést vilago-
san bizonyitotta az, hogy a légzésdeficit megsziintetésé-
vel a panaszok minden esetben elmultak.

Kilsé légzés: a tidd szelloztetése

A gdzanyagcsere normalizaldsdnak elsé feltétele a tiid
megfeleld levegGellatdsa. Ehhez helyes 1égzéstechnikara
kell szert tenniink. Olyan légzésmddra van sziikségiink,
mely a tiid6 teljes feliiletét ellatja levegével, emellett
gondozza és fejleszti a légzérendszert. Ezt az élettanilag
legkedvezébb 1égzésmoédot alaplégzésnek nevezziik,
megkiilonboztetésiil az egyéb légzéstechnikaktdl.

Az alaplégzés gyakorlasdhoz helyezkedjiink el viz-
szintesen hanyatt fekve. Ez azért ajanlatos, mert igy el-
kertilhetjiik a kezdetben még olykor elofordulé szédii-
1ést. Ugyanis a mellkasi szivohatas az agyi érhal6zatban
enyhe vérnyomasesést idézhet el6 mindaddig, amig ki
nem alakult a vérnyomdsszabalyozé idegkozpont finom
alkalmazkoddsa a véraramlds véltozésaihoz.

Izmainkat ellazitjuk, igyeksziink a f6losleges izomfe-
sziiléseket kikiiszobolni. Szemiinket becsukjuk, hogy a
zavaré vizudlis ingereket kirekessziik.
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Keziinket fektessiik a hasunkra, hogy ellendrizni tud-
juk a has izommozgasait.

Kilégzéssel kezdjiik a légzégyakorlatot azért, hogy az
elhasznalt levegé kifujhaté részétol megszabaduljunk.
Igy mar az els belégzéskor kedvezSbb 6sszetételli gdz-
keverék lesz a tiidénkben.

El6észor a hasunkat hizzuk be és két tenyertinkkel kis-
sé nyomjuk is, mikézben kiftjjuk a levegét. (1. rajz) Ha
mar teljesen behtztuk a hasunkat, Osszeszoritjuk a
mellkasunkat is, és teljesen kilélegziink, amenynyire tu-
dunk. (2. rajz.) Kilégzés kozben ,H” hangot mondunk.
Ez konnyiti az izmok munk4jét, és ami nagyon lényeges,
nem iktat ellendllast a levegd utjaba, ami eréltetné a
tiid6 rostozatat.

Ezutdn varakozds nélkill megkezdjiik belégzést ugy,
hogy kidomboritjuk a hasunkat, tenyertink finom ta-
pintdsaval ellendrizve. (3. rajz)

Majd amikor mar nem tudjuk tovédbb emelni a hasat,
kitagitjuk a mellkasunkat, megemeljitk a bordakat ol-
dalt és hatul is, s6t a véllat is, hogy a tiidécsticsba is jus-
son levegd. (4. rajz) Ezt a négy légzésszakaszt megszaki-
tas nélkil, folyamatosan végezziik. Sem a kilégzés, sem
a belégzés utdn nem tartjuk vissza a levegét. Elettani
okokbdl a visszatartds nem kedvezd. Ugyanis az oxigén
és a széndioxid cseréje a tiid6ben egynegyed méasodperc
alatt képes megtorténni. A szandékos visszatartassal
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csak azt érjiik el, hogy a tiid6 belsejében egyre jobban
fogy az oxigén, és mindinkabb felhalmozdédik a széndi-
oxid. Ilyenkor a tiidén dtdramlé vér mar nem tud felfris-
stilni, és a szovetek gazanyagcsere igénye fokozodik.
Ezért a légzés ritmusdnak szabalyozasat bizzuk a min-
denkori szubjektiv érzésre. Ha ugy érezziik, hogy telje-
sen kilélegeztiink, akkor azonnal inditjuk a belégzést.
Amikor pedig jol megtoltottitk a tiidénket levegbvel,
akkor megkezdjiik a kilégzést. A spontan légzésszaba-
lyozds egyedil optimalis, mert ez biztositja az egyéni,
valtoz6 dllapot szerinti adagolést.

Ezt a négyfazisa légzbégyakorlatot kezdetben mindész-
sze kétszer ismételjilk egyvégtében, és végezziik el na-
ponta kétszer: a reggeli ébredés utan és az esti lefekvés-
kor. Ezt a leckét két honapig tartjuk fenn. A tiid6 finom
szovetének megedzése id6t igényel, nem lehet siettetni.

Két hénap utdan a mélylégzés alkalmait sdrithetjiik.
Ekkor mar nem kell tartanunk a szédiiléstdl, mert az
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agyi érhalézat kelléen megedz6dott. Ettdl fogva a ha-
nyattfekvé pozicié mellett 1il6, 4ll6 helyzetben, sét jar-
kalva is gyakorolhatjuk a mélylégzést, fokozatosan sza-
poritva az alkalmakat, lehetSleg j6 leveg6jii helyen.
Naponta akdr harminc, negyvenszer is végezhetiink
mélylégzéseket, de mindig csak kétszer egymds utdn.
Ekkor a kéz tapint6 ellenérzésére mar nem lesz sziikség.

A légzéstréninget ebben a jol begyakorolt fazisban va-
l6saggal mentd oxigénpumpaként alkalmazhatjuk min-
den olyan helyzetben, amikor idegfesziiltségben va-
gyunk, amikor nagy figyelmi teljesitményt kell
nydjtanunk, vagy valamilyen nehéz feladatot kell meg-
oldanunk. A mélylégzés nagyszer(ien szolgal pl. gyakor-
las, vagy préba kozben az agyunk frissitésére, fellépés
el6tt és kozben az izgalom csokkentésére, tételsziinet-
ben, generalpauzaban pihenésre, tartalékgytjtésre.

A hanyattfekvésben végzett mélylégzést este és reggel
tovdbbra is célszeri megtartani, mert ez a pozicié a
tiidd vérellatasa és levegdellatisa szempontjabdl a leg-
kedvez8bb. A 1égzérendszer karbantartdsa szempontja-
bdl nagyon fontos.

Ezt az alaplégzés-tréninget a fvés hangszereseknek
is érdemes végeznitik. Ezzel tudjak ellenstlyozni a szak-
mai légzésfeladatok okozta tulerSltetést, illetve a
légzofeliilet mesterséges beszukitésébdl adddé ventilla-
ciés hianyt.

A favésoknak nem kell attdl tartaniuk, hogy ettél el-
romlik a hangszeres 1égzés mechanizmusa. Még az egé-
szen fiatal névendékek is konnyen megkiilonboztetik az
egészséget szolgdld alaplégzést a specidlis hangszeres
légzéstdl. A tanitasban kiilonésen nagy segitséget jelent
az alaplégzés elsajititasa. Ezen a bazison a fuvés légzés-
feladatok konnyebben oldhaték meg.

Belsd légzés: a sejtek oxigénellatasa

A tiid8be bejutott oxigén csak akkor keriilhet felhasz-
ndldsra, ha a vérarammal eljut a szévetekbe, sejtekbe.
Tehat ahhoz, hogy az idegrendszer, az izmok, valamint
a hattérfunkciét betolté belsé szervek oxigénellatasa
béséges és folyamatos legyen, kell§ élénkségii keringés-
re van sziikség.

Azonban a finom, behatarolt zenei mozgasok nem ad-
nak elég erételjes ingereket a keringés szamadra. Ezért a
kedvezé tizemszintet csak Ggy tudjuk fenntartani, ha
munka kozben id6érél idére mozgaspihendket tartunk.
Igy biztositjuk az 4llandé j6 vérelldtast és ezdltal a za-
vartalan gdzanyagcserét a miikodd sejtekben. A moz-
gasnak rovidnek, idétakarékosnak, de mégis egész test-
re kiterjedének és jol felépitettnek kell lennie. A mozgés
sorrendje kotétt, akdr a hangoké a zenében. Ime egy
légzésfrissité mozgassor otthoni gyakorldshoz:

1. Kezdjiik konny( karmozgdssal: Paros karral irjunk
le nagy koroket hatrafelé, minden irdnyba messze nyul-
va, joles6 tempdban 5-10-szer. (5. rajz)

2. Folytassuk nagyobb vérmenynyiséget megmozgaté

P

kénny( ldbgyakorlattal: Alljunk bal labra, karunkat
tartsuk oldalt vallvonalban, hogy a borddk megemel-
kedjenek. Jobb labunkat lengessiik lazan el6re-hatra, fo-
koz6dé magassagra 8-10-szer. Utdna végezziik el ugyan-
ezt labcserével. (6. rajz)

3. Mozgassuk meg a torzset, vallat, gerincet: Szék iil6-
lapjan tdmaszkodjunk mells6 fekvétamaszban. Emeljiik
magasra a csipénket, és kozben jol hajtsuk elére a fejiin-
ket, majd engedjiik le a hasunkat j6 mélyre, és nézziink
fol az ég felé. Lendiiletesen végezziik el 5-10-szer. (7.
rajz)

4. Erésitsiik a hasizmokat, melyeknek a légzésben fon-
tos szerepiik van: Fekiidjiink hanyatt, nydjtsuk ki a ka-
runkat hatra. Kilégzéssel 6sszekotve tiljiink fol és hajol-
junk el6re labujjérintésig, majd fekiidjink vissza.
Ismételjitk 5-10-szer erénk szerint. (8. rajz)

5. Ezutdn j6l fog esni a fent leirt mélylégzés, de ezuttal
is mindossze kétszer ismételjiik. (9. rajz)

6. A hat és a medencetdjék nagy izomtomegeinek vér-
ellatasat segiti a kovetkezé gyakorlat: Fekiidjiink hasra,
nytjtsuk elbre a karunkat és a labunkkal krallozzunk
erbteljesen, mint a gyorstszasndl 10-20-szor (10. rajz)

_w
tilolapra. Véltogatva nydjtsuk el6-
8. Egyensilymozgassal fejezziik be, mely a belsé fiil
na kovetkezzék ugyanez a masik labon.
» ben.Ha j6 fizikai allapotban vagyunk,

7. Kovetkezzék egy alapos lég-
zésserkenté mozgds: Guggoljuk a 11.
szék elé hattal és tenyereljiink az
re a labunkat konnyed rugézéssal,
vagy kis szokkenéssel cserélgetve, r_ l Vg
6-10-szer labanként. (11. rajz)
vérkeringésének serkentésével pihenteti, regeneralja a
hallészervet és egyben lenyugtatja a szervezetet: Csu-
kott szemmel alljunk fél lAbon 10 szamlalasig, majd uta-
(12. rajz)
Hasonlé mozgdssorok taldlhatok a
Kovacs moédszer tanfolyami jegyzetei-
elegendd gyakorlas kozben dranként
egyegy mozgaspihenét végezniink. Ha
ellenben firadtabbak vagyunk, tand-

12.
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csos legalabb féléranként, vagy huszpercenként mozog-
nunk ahhoz, hogy szervezetiink oxigénhaztartasat
egyensulyban tartsuk. Hosszt évek sok-sok tapasztalata
azt mutatja, hogy akik ilyen médon épitik fel gyakorla-
sukat, azok kevésbé faradnak el, és kevesebb munkdval
jobb eredményeket érnek el.

Légzésjavitas gyakorlas kozben

A jaték kozben keletkezd figyelmilégzésgatlast gyakor-
lassal kikiiszobolhetjitk.Bevalt médszer az, hogy a ne-
héz helyeken, ahol hajlamosak vagyunk visszatartani a
levegét, jelzést tesziink a kottdba.Ez figyelmeztet ben-
niinket arra, hogy jaték kozben itt feltétleniil ki kell ftj-
nunk a leveg6t és normalisan be kell 1élegezniink.Ha ezt
begyakoroljuk, megsziinik a 1égzésgatlas. Meglepve fog-
juk tapasztalni, hogy a kényes részleteket konnyebben
tudjuk megoldani, mert a nehéz idegmunkahoz megvan
a kell§ oxigénfedezet.

Ovakodjunk attdl, hogy a légzést tilsdgosan megrend-
szabdlyozzuk. A 1égzés fiigg a mindenkori fizikai és ideg-
allapotunktdl, ezért dltalaban hagyjuk a spontan légzés-
ritmust és temp6t érvényesiilni. Az emlitett kritikus
helyek kivételével nem kell, és nem is lehet tudatosan fi-
gyelniink a 1égzésre. Ezzel csak Gjabb gatlasokat épite-
nénk ki. Semmiképpen ne essiink abba a hibaba, hogy a
légzést a zenei frazisok rendjéhez akarjuk igazitani, ha
csak nem egy-egy kiilonlegesen fontos mozzanatrél van
szd, ahol a légzéssel nyomatékot akarunk adni egy-egy
inditasnak, hangsulynak, agogikdnak. A rendszeresen
végzett 1égzéstréning és mozgisedzés a szervezet belsé
automata szabalyozdsat normalizdlja és ebben az eset-
ben harmonikus lesz a 1égzéstink jaték kozben is.

KEZBANTALMAK

A tinetek hattere

A legtobb hangszer nagyon igénybe veszi a kezet. Nem
kell ahhoz helytelen mechanizmussal jatszani, hogy
megerdltetés létrejojjon. Kézbantalom barkinél, barmi-
kor el6fordulhat, ha a megterhelés a szervezet teherbi-
rasat meghaladja. Aggodalomra azonban semmi ok,
kezdeti stddiumban mindenki maga is segithet magan
egyszerl, természetes eszkozokkel, miel6tt még orvosi
esetté valna. Nagyon fontos, hogy komolyan vegyiik a
megerdltetés elsd, legesekélyebb jelzéseit is. Ne varjuk
meg, mig az drtalom betegségbe fordul, hanem azonnal
lassunk hozza a megel6z6 apolashoz.

A fajdalom, gorcsosség, merevség, nehézkesség, piif-
fedtség és egyéb rendellenességek azt mutatjak, hogy az
izmokban, iziiletekben, inakban, vagy inhiivelyekben a
szovetek, sejtek normdlis miikodése megvaltozott. Az
egyoldald megterhelés kovetkeztében elégtelen az
igénybevett izmok hajszaleres keringése, emiatt szegé-
nyes a sejtek tdpanyag- és oxigénellatasa.
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Ilyen koriilmények kozott az izommunkahoz sziiksé-
ges energiahordoz6 anyagok (adenozintrifoszfat és mas
foszforvegyiiletek) termelése nem tud lépést tartani az
igénybevétellel. A gyenge keringés miatt a sejtanyagcsere
végtermékeinek elszallitdsa is akadozik. A felhalmozédé
savas kémhatdsd anyagok az izmok gorcsos osszehizd-
dasat idézik el6. A feszes izom ingerli a fdjdalomérzé ide-
gek végfacskait, és a hajszdlereket még jobban elszoritja,
azaz még inkabb gatolja a keringést. Ilyen médon korfo-
lyamat keletkezik, amelybdl csak ugy lehet kilépni, ha
erdteljes behatassal beinditjuk a keringés normadlis tize-
melését és a megzavart anyagcserét helyreallitjuk.

A B

A kéz inhiivelyei viazlatosan A) tenyéri oldalon, B) kézhdti oldalon

Regenerald vizkezelés

+ Zuhanyozzuk a kezet kézi zuhannyal, olyan forré viz-
zel, amilyet a b6r még jol elvisel. A héfok megjel6lésé-
nek nincs értelme, mert a bér melegttirése egyéni al-
lapottdl és a kiils6 korillményektél fiiggden valtozik.

+ Erésen zdporozd, nagy nyomasu vizsugarral zuhanyoz-
zunk. A siir(i vizsugarak kellemesen szurkalo, iitogetd
masszirozasa regeneralja a kimeriilt szoveteket.

+ Kozel tartjuk a zuhanyozoéfejet a b6rhoz, kb. 1 cm ta-
volsagban, mert igy a vizsugarak (it ereje a legna-
gyobb és a héveszteség minimalis.

+ Oda-vissza egyenletesen mozgatva vezetjilk a zu-
hanyrézsat a bér f6lott. Ezéltal jol érvényesiil a vizsu-
gir masszirozé hatdsa. Minden teriilet egyforman
kap a jétékony vizsugarbdl, de mindegyiket csak rovid
ideig éri a forré viz. Igy kénnyebb elviselni a meleget
és a hatas is a legkedvezGébb.

+ Mindig az egész kezet és alkart zuhanyozzuk, ugyanis
a kéz izmainak fele a kézfejen, fele az alkaron helyez-
kedik el.

+ Ujjhegytdl konyokig vezetjiik a vizsugarat elészor te-
nyéri oldalrél, majd a kézhéti oldalrél. Igy a kezet 4t-
sz6v6 egész érhaldzatra és ideghdldzatra, valamint az
Osszes izomra, inakra, inhtivelyekre kiterjed a kedve-
z6 hatas.

+ A zuhanykezelés id6tartama mind a tenyéri, mind a
kézhati oldalon minddssze 10-10 masodperc. Ennél r6-
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Zuhanykezelés meleg vizzel

videbb kezelés eredménytelen. Hosszabb héhatésra vi-
szont az erek elernyednek és az élénk keringés lelassul,
ami mar nem kedvez§ a sejtanyagcsere szempontjabol.

+ A kézbantalom ritkan korlatozédik a kézre, vagy al-
karra. Gyakran a felkarizmok (musculus biceps és
musculus brachialis) is bemerevednek a hajlitott ko-
nyoktartastdl. Ebben az esetben a felkar eliilsé oldalat
is zuhanyozzuk végig konyokhajlattél a vallesucsig
szintén 10 mésodpercen it.

+ A nyak, vall gorcsossége esetén a csuklyds izom
(musculus trapezius) fels6részét is zuhanyozzuk vall-
cstestdl tarkoig ugyancsak 10 méasodpercig.

« Ellendrizni is tudjuk a hatast: ha a kezelést jol végez-
tik, a bor kipirul a zuhanyozott tertileteken, jelezve,
hogy a megfelel$ vérbdség létrejott.

A forré vizes kezelés utan ne zuhanyozzunk hideg viz-
zel! Gyors torilkozés utdn azonnal 6ltozzink fel, és a
kezet is védjiik a lehtléstol.

+ A zuhanykezelést naponta haromszor ismételjiik. Ha
jolesik, lehet ennél tobbszor is, de egy 6ran beliil nem
tanacsos, mert felfokozhatja a fdjdalmat.

+ A zuhanyozast a panaszok elmultaval nyugodtan el-
hagyhatjuk, mar nincs ra sziikségiink.

o A duzzadt, voros, forro, liktetd, begyulladt izmokra
nem alkalmazunk forré zuhanykezelést. (Gyulladas
leggyakrabban a hiivelykpdrna és a kisujjparna izmai-
nal szokott el6fordulni.) Vérbdséget el6idézé kend-
csokkel se kenegessiik a keziinket. Ehelyett hiit6 boro-
gatast adjunk mindaddig, amig a gyulladds meg nem
szlinik. Ezutdn ha még sziikségesnek érezziik, akkor
folytathatjuk az dpolast a forrévizes zuhanyozassal.
A forré zuhanyozds lényege az, hogy héhatdsra hisz-

tamin keletkezik a bérben, amely értagité hatdsdnal
fogva a hajszaleres keringést a nyugalmi tizemnek 6t-
venszeresére is megnovelheti. Ezdltal jétékonyan felfo-
kozédik a kezelt teriilet anyagcseréje, az izmok fellazul-
nak és megsziinik a fajdalom.

Kimélé gyakorlas

+ A hangszerjatékot kihagyni legfeljebb egy-két napra
tanacsos. A pihentetésre bekovetkezett javulas csal6-
ka szokott lenni. Ugyanis a megszokott mozgas elha-
gyasa kovetkeztében az izmok meggyengiilnek és a
gyakorlas Gjrakezdésekor megint megerdltetédnek.

EN cne

+ A megerdltetésre ,ragyakorolni” sem szabad. A nagy
terheléseket atmenetileg el kell hagyni, és maximali-
san kimél6 gyakorlasra kell attérni a teljes javuldsig.

+ A kimél6 gyakorlas kis adagokban torténik, a kéz dlla-
potatdl fliggéen. Minden gyakorlasi adag elétt lazitd,
regenerald torndt végziink. Ennek az a szerepe, hogy
folytonosan fenntartsa a keringés kedvez6 intenzita-
sat a sériilt teriilet tokéletes tapanyagellatasa és ki-
valasztasa érdekében.

+ Az els6 napon egy-egy gyakorlasi adag minddssze fél
vagy egy percig tart, és legfeljebb 5-10 adagot végziink.

+ A gyakorlasi adagokat egy-két percenként fokozato-
san emeljiik a javulds titemében, és az adagok mennyi-
ségét is 6vatosan noveljiik, mig elérjitk a sziikséges
gyakorlasi id6tartamot. 30 percnél tobbet ne jatsz-
szunk egy adagban mindaddig, amig a teljes gyégyu-
last el nem értiik.

+ Havisszaesést tapasztalunk, azonnal visszalépiink ki-
sebb és kevesebb adagra, vagy éppenséggel a kezdd
szintre. Visszaesésre szadmitanunk kell, mert a javulds
soha nem egyenes vonald, hanem hulldmokban torté-
nik, de kovetkezetes gondozds mellett a tendencia f6l-
felé iveld.

+ A gyakorlds jellege terapids legyen. A szokdsosndl
sokkal konnyebb anyagot jatsszunk, kényelmes tem-
pdban, minimdlis erékifejtéssel. Csak olyat jatsszunk,
ami konnyen megy és jolesik. Legyiink tiirelmesek,
semmit se erdltessiink, a sériilt szovetek helyreallita-
sdhoz id6 kell.

+ Ha mar eljutottunk oddig, hogy tobb 30 perces adagot
fajdalom nélkill teljesitiink, akkor gy tekinthetjiik,
hogy tul vagyunk a bajon. Azonban sziinet nélkiil,
orak hosszat gyakorolni ezutdn sem ajanlatos. Nem-
csak fizikailag, hanem zeneileg is drtalmas az egyfoly-
taban val6 hosszas gyakorlds. A figyelem elférad, az
érzelmek megfakulnak, a zenei kifejezés elsziirkiil. Ha
viszont gyakran tartunk mozgdsos pihenét, akkor
hosszt érakon at képesek lesziink faradtsag nélkiil
dolgozni, élesen koncentrdlni, és friss érzelmekkel
muzsikalni.

Lazitd mozgas

A megerdltetett kéz kitin6 regenerdld tornaja a léggom-

bos jaték. Nagy, kerek 1éggombot szerezziink, és fajjuk

fel gorogdinnye nagysagura, hogy lassan repiiljon, ne

késztessen kapkodasra.

1. Péaros kézzel tisstik fol a léggombat a levegbbe roplab-
ddz6 mozdulatokkal 10-12-szer.

2. Dobjuk fol a 1éggombot magunk elé a levegbbe és a
felemelt comb alatt azonos oldali kézzel iissiik vissza.
A jobb és bal oldalt véltogatva végezziik el 10-12-szer.

3. Dobjuk {6l a léggombot és kissé hatrahajolva, jol ki-
homoritva, a mellkasunkkal tissiik vissza. Kozben
karunkat vallmagassagban tartva tarjuk ki. Ismétel-
jik 6-10-szer.
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4. Ussiik le a 1éggdombét jobb és bal tenyérrel véltogatva,
finoman puhdn érintve 4-szer, és az 6todik lettést
homlokunkkal adjuk, kissé elérehajolva. Az egészet
ismételjitk 6-8-szor.

Utégessiik a léggombot valtott kézzel folfelé, legfel-

jebb fejmagassagig és kozben szaporan fussunk hely-

ben 50-100 1épést.

6. Fogjuk meg a léggombot két kézzel és tartsuk fejiink
folé. Terpeszben élljunk és igy végezziink torzskor-
zést jobbra-balra valtogatva 3-4-szer. Ugyeljiink arra,
hogy a nyakunk lazén hajoljon minden irdnyba.

7. Konyokiink kiilsé biitykével titogessiik folfelé a lég-
gombot kezenként 10-12-szer. Kozben a kézfej lazan
cslingjon lefelé, ne szoruljon 6kolbe.

8. Fejeljiink a léggombbel kis mozdulatokkal, homlok-
kal, tarkdval, jobb és bal haldntékkal valtogatva. Az
egészet ismételjiik 4-6-szor.

ot

Néhany fontos tudnivald

« A panaszos kezet rogziteni nem tandcsos, mert ezal-
tal minimumra csokken a keringés, nekiink pedig ép-
pen ellenkezdleg, élénk keringésre van sziikségiink a
regenerdlédashoz.

+ Ovjuk a kezet a lehtiléstsl, mert ilyenkor az erek ref-
lexesen 6sszehtizédnak. A szegényes vérellatds, illetve
tadpanyag-utanpétlas neheziti a gydgyulast.

+ A mindennapi munkamozgdsokat aggodalom nélkiil
elvégezhetjiik, de a fajdalomhatdrt ne érintstik.

+ Ha jolesik, kendével nyakba kotve pihentethetjiik az
alkart, de nem kell egész nap igy tartani.

« Polydlni az alkart és a kezet csak egészen lazdn sza-
bad, inkdbb csak a melegen tartas kedvéért. Elszorita-
ni semmi esetre se tandcsos.

Az 3ltalanos fizikai és idegallapot javitasa

A kézbantalom a legtobb esetben nem csupan helyi el-
valtozds, hanem az egész szervezet kimeriilésének, le-
romldsénak tiinete. A konkrét kivalté ok mogott tobb-
nyire fellelhet6 valamilyen nagyobb megterhelés,
huzamosabb eréfeszités, dtszenvedett betegség, vagy
egyéb megprdbaltatds, amely a szervezet védekezd erdit
karositotta. Ezért nem elég csak a kéz regeneralasdval
foglalkoznunk, hanem az egész szervezetet kell gondoz-
nunk, kiillénben a kézbantalmak minden igyekezetiink
ellenére makacsul elhizédhatnak.

+ Mindenekel6tt aludjunk annyit, amenynyit a szerve-
zetiink megkivan. Az alvdsaddssag rendszerint egyik
legagresszivebb el6idézdje a kéz megerdltetésének.

+ Naponta menjiink friss levegére és mozogjunk jéless-
en. Ez oldja az izomfeszességet el6idézé oxigénsze-
gény stressz allapotot.

» Naponta végezziink zenészek részére kidolgozott
munkaképesség-gondoz6é mozgasprogramot, mindig
a pillanatnyi dllapothoz alkalmazkodva.
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+ Kezdjiik el a rendszeres légzéstréninget.
« Téplalkozasunk rendszerességére, valtozatossagara
forditsunk kiilénés gondot.

Megeldzés

A megerdltetés elkeriilésének alapfeltétele az, hogy az
igénybevett izmokban mindenkor meglegyen a mun-
kavégzéshez sziikséges anyagcserehattér.

+ A hangszerjatékot nem szabad dermedt, vérszegény
kézzel elkezdeni. A jé vérellatast legkénnyebben moz-
gasos bemelegitéssel érhetjik el. Az egész test
megmozgatdsa nemcsak a kézre hat kedvezden, ha-
nem az egész vegetativ szabalyozdsra és az 6sszes bel-
sé szervi miikodésre is, és mindezeken keresztiil a fi-
gyelmi tevékenységet és a hangulati allapotot is javitja.

+ A hangszerjatékot nem szabad kifdraddsig folytatni.
Téves az a nézet, miszerint a hangszeres alloképessé-
get a faraddson tdl is folytatott gyakorldssal lehet
megszerezni. A faradt kéz eréltetése kockdzatos, és
art a zenének is. A faradds azt jelenti, hogy nincs meg
a munkahoz sziikséges tapanyag-ellatottsag a szove-
tekben. Ezért a faradas elsé jelzésére abba kell hagyni
a jatékot, és rovid hatékony mozgaspihenével helyre
kell allitani a normalis funkcidegyensulyt.

+ A megel6zés legfontosabb és dllandé feladata az el§-
zetes, alapozé fizikai felkésziilés a varhaté terhelések-
re. Az intenziv munkaval igénybevett szervezetet
folyamatosan gondozni kell. A sportszerd, vagyis in-
kabb ,zeneszerd” életmdd egész életre sz6l6 felada-
tunk annak érdekében, hogy a palydn mindenkor
folényesen, sikeresen, karosodasok nélkil helyt tud-
junk allni.

dr. Pdsztor Zsuzsa

Tovabbi informacidk:
http://www.kovacsmethod.com/magyar/new-m.htm



