EGEsZSEG

ovécs médszer, Kodaly mddszer -
B jatékosan csengenek Ossze a ne-
vek, de a sors kiilonos alakuldsa
folytdn nemcsak hangzasukban rimelnek,
hanem sajatsdgos médon a torténelemben
is. Koddly Zoltan siirget6 inditvdnydra
hatdrozta el a budapesti Zeneakadémia
vezetGsége az otvenes évek végén, hogy
segitséget keres a hallgatok és miivészek
korében mind gyakrabban el6fordulé fog-
lalkozdsi artalmak orvosldsara. Sok pré-
bélkozds és sikertelen kisérlet utdn keriilt
sor Dr. Kovacs Géza, a Testnevelési Féis-
kola Tudoményos Kutaté Intézete mun-
katarsanak felkérésére. § taldlt rd elsGként
azokra a tipikus okokra, amelyek a zenei
hivatdsd fiataloknal és felnétteknél az
idegrendszeri kimeriiléseket, kézbantal-
makat, gerincpanaszokat és egyéb szak-
mai drtalmakat el6idézték. Egyben kidol-
gozta a védekezés stratégidjat is olyan
egyedi mozgasedzés és életmdd-program
formdjaban, mely a stabil fizikai, idegi
kondicié megszerzésére, az dartalmak
megel6zésére alkalmasnak bizonyult, és
négy évtized alatt sok ezer esetben bevilt.
Sok-sok muzsikdlé novendék és felndtt
nyerte vissza megingott palyaalkalmassé-
gat a Kovacs mddszer segitségével.
Kurtdg Gyorgy és Marta, dr. Kovécs
Géza mozgdsérainak sok éven it szorgal-
mas latogatdi, igy irnak hozz4 intézett le-
velikben: ,Szeretett, driga Géza
Bécsi!...30 éve felfejthetetlen szalakkal
kapcsolddott 0ssze munkdd, tanitdsod a
mi munkénkkal, tanitasunkkal, minden-
napi életiinkkel. Fiunkig, unokdinkig, ta-
nitvanyainkig és tanitvdnyaink tanitva-
nyaiig kovethet§ a hatdsod...Amit Te
képviselsz: gondolati rendszer, pedagdgi-
ai és életvezetési koncepcid, mely nem
szoritkozik a tornagyakorlatokra...Nagy
kincs az életiinkben, hogy tanitvdnyaid le-
hettiink.” (A levél teljes szovege a
Parlando 1994. évi 1. szdmdban jelent
meg.) Kdlman Gyorgy a neves zongora-
pedagégus mar a hdszas években felva-
zolja merész adlmat a zenész életformardl:
»Ha a sportember sportszerdi életmodrol
beszél, mi beszélhetiink a tehetséghez 1116
olyan életmodrdl, mely a fizikumot erdki-
fejtésre a lehetd legteljesebb mértékben
teszi alkalmassa.” (A zenei tehetség és te-
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hetségvizsgdlat. Roézsavolgyi kiaddsa.
Budapest, €. n.) Azt azonban még sokaig
senki nem korvonalazta, milyen is legyen
a zenél6 ember életmddja ahhoz, hogy fi-
zikumbeli akadalyok ne gatoljak tehetsé-
ge kifejlédését. Evtizedek miiltan a nagy-
stildi elképzelés a Kovacs mddszer peda-
gbgidjdban oltott testet. A Kovacs mdd-
szer a zenészek részére kidolgozott klasz-
szikus edzésmoédszer, életforma, pedagé-
giai rendszer és életszemlélet. ,,Szelid
mozgdsnak™ nevezziik, mert rugalmasan
alkalmazkodik a zenész emberek igényei-
hez, sziikségleteihez, és legf6képpen
egyénhez igazodva, erdltetés nélkiil fejti ki
fejlesztd, regenerdld hatasat. JOl tudjuk, a
palya fizikai, szellemi, lelki megterhelése-
inek elviseléséhez val6 alkalmassidg nem
mindig jar egylitt a zenei tehetséggel, vagy
ha meg is volt kezdetben a massziv teher-
birds, akkor éppen a tulzott megterhelés
hatdsara meggyengiilhet. A Kovacs méd-
szer segiti a zenélS embereket hivatdsra és
életre vald alkalmassdguk megszerzésében
és fenntartdsidban a kezdet kezdetétSl a
miivészi palya legmagasabb fokdig.
Megadja a gyakorldsi alloképességet a
kitart6 munkdhoz, frissen tartja a figyel-
met és a munkakedvet, megeldzi a tarts-
romldst, a mozgatérendszer tulerSltetését,
feloldja a zenét elsziirkits, mély elfara-
dast. Javitja a mozgaskoordindcidt, segiti
a technikai alapozast. Fejleszti a szereplé-
si alkalmassagot, megszeliditi a tilzott
ldmpalazat. Nagy probatételek, verse-
nyek, vizsgdk, prébajatékok, utazdsok
el6tt segiti a massziv idegi, fizikai kondi-
ci6 elérését. Meggyorsitja a nagy igény-
bevételek utdni regenerdl6dast. Mindezek
a pedagégiai hatdsok mély élettérvénye-
ken alapulnak, ezittal azonban nem eze-
ket szeretném magyardzni. Inkdbb gya-
korlati segitséget adnék azoknak az ér-
dekléddknek, akik szivesen kiprobalnd-
nak egy rovid mozgasprogramot a Kovacs
moédszer hatalmas repertodrjdbdl. Az itt
kovetkez6 frissits, lazitd mozgdssort
hasznalhatjuk gyakorlds, vagy préba el6t-
ti bemelegitésre, illetve munkasziineti pi-
henésre. Az egyszer(i gyakorlatokat utcai
ruhdban is elvégezhetjiik probateremben,
tanteremben, vagy akdr egy folyosén va-
rakozva. A mozgdsokat mindenki sajat

Dr. Pdsztor Zsuzsa Kadosa Pdl
tanitvdnyaként végzett a Liszt Ferenc
Zeneakadémia zongora tanszakdn.
Zongoratandri munkdja mellett 40 éve
foglalkozik a zenei munkaképesség
problémakorével. Doktori fokozatdt
ebben a témdban szerezte az Eotvos
Lordnd Tudomdnyegyetemen. Dr. Ko-
vdcs Géza, a zenei munkaképesség-
gondozds kidolgozdjdnak tanitvdnya,
munkatdrsa és szerzotdrsa, majd mun-
kdjdnak folytatéja. Kutatdsi eredmé-
nyeit a Muzsikdlo Egészség Alapitvdany
tandri kurzusain, valamint szakcikkek-
ben és kézikonyvekben teszi kozzé, a
Kovdcs Modszer mozgds-tanfolyamait
vezeti, és a Liszt Ferenc Zenemiivészeti
Egyetemen a zenei munkaképesség-
gondozds oraado tandra.

ritmusdban végezze, pillanatnyi allapota
szerint, erSltetés nélkiil, jolesGen. A Ko-
vics moddszer mozgastréningjét barki
egészséges ember elkezdheti, azonban
akinek a legcsekélyebb kétsége is van afe-
161, hogy szabad-e tornaznia, forduljon or-
vosdhoz.

1. Jobb karkorzés hatra 2-szer, el6re 2-
szer, minden irdnyban messze nyulva.
Utédna ugyanez kovetkezik bal karral. Az
egészet ismételjiik er6nk szerint 3-4-szer.
Ez a mozgds javitja a 1égzést, oldja és
megel6zi a valliziilet elmerevedését, nor-
malizélja a kéz vérellatasat, ezért bemele-
gitésre nagyon alkalmas.

2. Magas térdemeléssel négy 1épés
helyben, vagy haladva tgy, hogy a labfe-
jet is j6 magasra emeljiik és ellentétes
kézzel lendiiletesen tapsolunk a boka bel-
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s6 felén. Utdna négy 1épés kovetkezik sa-
roklenditéssel hatra, mikdzben azonos ol-
dali kézzel hatranyidlva a kiils6 bokan
tapsolunk. Harom-négy adagot végez-
ziink, ha jélesik. Az alsé végtag meg-
mozgatdsa az egyoldald il6, allé elfog-
laltsag kozben pangé keringést kedvezd
tizembe hozza.

3. Alljunk kis terpeszalldsba, torzshaj-
litds kovetkezik jobbra-balra kettesével
adagolva, mindig egy kis térdhajlitassal
Osszekotve. Minden kettes adag utdn egy
pillanatra megpiheniink, és ekdzben val-
toztatjuk a kéztartast. El8szor csipdre
tessziik a keziinket, utana derék folott a
bordékra, ezutdn a vallunkhoz, majd tar-
kéra, és végiil fej folé tartjuk. A gerinc ol-
dalra valé hajlitdsa ellensilyozza az
aszimmetrikus hangszeres tartdsok torzité
hatdsat és segit megelézni a zenei foglal-
kozasban gyakran igen koran jelentkezd
meszesedéseket.

4. Jobb labbal Iépjiink ki egy hosszi
1épéssel eldre. A testsily mindkét 1dbon
egyformdn legyen. Karunkat nyudjtsuk
elére vallmagasan, tenyér egymds felé
nézzen és végezziink torzsforditast jobb-
ra-balra lendiiletesen, lazan, kétszer oda-
vissza. (Vizszintes kaszalds.) Utdna en-
gedjiik le a karunkat és cseréljiik a 1ab-
tartdst. Harom-négyszer ismételjiik. A
teljes rotdciés mozgds gyakorldsa meg-
el6zi a mozgashatarok besziikiilését és az
ebbdl kovetkez6 kedvezétlen elvéltoza-
sokat.

5. Alljunk zért labbal, jobb karunkkal
nyuljunk magasra, majd hajoljunk mélyen
elére mikozben a bal kéz a combra ti-
maszkodik, és rogton egyenesedjiink fol.
Kétszer ismételjiik, majd folytatjuk kéz-
cserével. Lehajlas kozben fijjuk ki a leve-
g6t, és homlokunkat prébéljuk a nyujtott
térdiinkhoz kozeliteni. 3-4 adagot végez-
ziink. Ennek a mozgéasnak fontos értéke a
gerinciziiletek megmozgatdsan kiviil a
pillanatokig tart6 jotékony agyi vérbGség
el6idézése, valamint az {iiléelfoglaltsag
merevit§ hatdsat ellensilyozé nyujtas a
far- és a combhajlité izmokban.

ran nem fordul el§, tehédt ennek a pétlasa
kiilondsen fontos.

7. Lépjiink ki messze elére tdmadddl-
lasba, két keziinket tamasszuk a térdiink-
re és rugézzunk négyszer, majd alljunk
fol. Utdna labceserével végezziik el ugyan-
ezt. Az egészet ismételjiik 3-4-szer. Az
iil6, 4llé munka kozben statikus szerepre
kényszeriil§ alsétest iziileti, izommiiko-
dési, idegi, keringési, belsGszervi stb.
funkciéinak normalizdldsat szolgdlja ez a
mozgas.

6. Alljunk kis terpeszalldsba, keziinket
tdmasszuk hatra a csipdnkre. Kilégzéssel
Osszekotve Gvatosan, mérsékelten hajol-
junk hétra, és rogton egyenesedjiink visz-
sza. Utdna pihenjiink egy kicsit. Ha nem
sz&diiliink, ismételjiik meg 3-4-szer nyu-
godt tempodban. A hangszerjitékban na-
gyon igénybevett gerinc épségben mara-
dasdnak feltétele a sokoldald mozgatds. A
hatrahajlas a mindennapi igénybevétel so-

8. Alljunk zért ldbbal, csipGre tett kéz-
zel. Végezziink fejkorzést lazan jobbra-
balra valtogatva, 4-szer ismételve. A nyak
kiilonosen kényes teriilet, hid a vezérl§
kozponti idegrendszer és a szervezet tob-
bi része kozott. Itt haladnak az agyat ella-
t6 fel- és leszall6 érpalyak, a 1égzést, sziv-
munkat szabdlyozé agyidegek, itt helyez-
kednek el fontos nyirok és hormonszer-
vek, valamint a tapldlkozds és 1égzés ve-
zetékei. Nem utolsé sorban a gerincvel§
nyaki szakaszardl dgaznak ki a kezet be-
haléz6 idegpalyadk. Ezzel vag Ossze a ze-
nészeknek az a régi tapasztalata, hogy a
muzsikdlé kéz elmerevedései mindig a
nyaktdl indulnak ki. Ezért a nyak gondo-
zdsa mozgasedzésiinknek mindennapos

feladata.

Valjék egészségiikre!

Dr. Pdsztor Zsuzsa
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