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K
ovács módszer, Kodály módszer -
játékosan csengenek össze a ne-
vek, de a sors különös alakulása

folytán nemcsak hangzásukban rímelnek,
hanem sajátságos módon a történelemben
is. Kodály Zoltán sürgetô indítványára
határozta el a budapesti Zeneakadémia
vezetôsége az ötvenes évek végén, hogy
segítséget keres a hallgatók és mûvészek
körében mind gyakrabban elôforduló fog-
lalkozási ártalmak orvoslására. Sok pró-
bálkozás és sikertelen kísérlet után került
sor Dr. Kovács Géza, a Testnevelési Fôis-
kola Tudományos Kutató Intézete mun-
katársának felkérésére. ô talált rá elsôként
azokra a tipikus okokra, amelyek a zenei
hivatású fiataloknál és felnôtteknél az
idegrendszeri kimerüléseket, kézbántal-
makat, gerincpanaszokat és egyéb szak-
mai ártalmakat elôidézték. Egyben kidol-
gozta a védekezés stratégiáját is olyan
egyedi mozgásedzés és életmód-program
formájában, mely a stabil fizikai, idegi
kondíció megszerzésére, az ártalmak
megelôzésére alkalmasnak bizonyult, és
négy évtized alatt sok ezer esetben bevált.
Sok-sok muzsikáló növendék és felnôtt
nyerte vissza megingott pályaalkalmassá-
gát a Kovács módszer segítségével. 

Kurtág György és Márta, dr. Kovács
Géza mozgásóráinak sok éven át szorgal-
mas látogatói, így írnak hozzá intézett le-
velükben: „Szeretett, drága Géza
Bácsi!…30 éve felfejthetetlen szálakkal
kapcsolódott össze munkád, tanításod a
mi munkánkkal, tanításunkkal, minden-
napi életünkkel. Fiunkig, unokáinkig, ta-
nítványainkig és tanítványaink tanítvá-
nyaiig követhetô a hatásod…Amit Te
képviselsz: gondolati rendszer, pedagógi-
ai és életvezetési koncepció, mely nem
szorítkozik a tornagyakorlatokra…Nagy
kincs az életünkben, hogy tanítványaid le-
hettünk.” (A levél teljes szövege a
Parlando 1994. évi 1. számában jelent
meg.) Kálmán György a neves zongora-
pedagógus már a húszas években felvá-
zolja merész álmát a zenész életformáról:
„Ha a sportember sportszerû életmódról
beszél, mi beszélhetünk a tehetséghez illô
olyan életmódról, mely a fizikumot erôki-
fejtésre a lehetô legteljesebb mértékben
teszi alkalmassá.” (A zenei tehetség és te-

hetségvizsgálat. Rózsavölgyi kiadása.
Budapest, é. n.) Azt azonban még sokáig
senki nem körvonalazta, milyen is legyen
a zenélô ember életmódja ahhoz, hogy fi-
zikumbeli akadályok ne gátolják tehetsé-
ge kifejlôdését. Évtizedek múltán a nagy-
stílû elképzelés a Kovács módszer peda-
gógiájában öltött testet. A Kovács mód-
szer a zenészek részére kidolgozott klasz-
szikus edzésmódszer, életforma, pedagó-
giai rendszer és életszemlélet. „Szelíd
mozgásnak” nevezzük, mert rugalmasan
alkalmazkodik a zenész emberek igényei-
hez, szükségleteihez, és legfôképpen
egyénhez igazodva, erôltetés nélkül fejti ki
fejlesztô, regeneráló hatását. Jól tudjuk, a
pálya fizikai, szellemi, lelki megterhelése-
inek elviseléséhez való alkalmasság nem
mindig jár együtt a zenei tehetséggel, vagy
ha meg is volt kezdetben a masszív teher-
bírás, akkor éppen a túlzott megterhelés
hatására meggyengülhet. A Kovács mód-
szer segíti a zenélô embereket hivatásra és
életre való alkalmasságuk megszerzésében
és fenntartásában a kezdet kezdetétôl a
mûvészi pálya legmagasabb fokáig.

Megadja a gyakorlási állóképességet a
kitartó munkához, frissen tartja a figyel-
met és a munkakedvet, megelôzi a tartás-
romlást, a mozgatórendszer túlerôltetését,
feloldja a zenét elszürkítô, mély elfára-
dást. Javítja a mozgáskoordinációt, segíti
a technikai alapozást. Fejleszti a szereplé-
si alkalmasságot, megszelídíti a túlzott
lámpalázat. Nagy próbatételek, verse-
nyek, vizsgák, próbajátékok, utazások
elôtt segíti a masszív idegi, fizikai kondí-
ció elérését. Meggyorsítja a nagy igény-
bevételek utáni regenerálódást. Mindezek
a pedagógiai hatások mély élettörvénye-
ken alapulnak, ezúttal azonban nem eze-
ket szeretném magyarázni. Inkább gya-
korlati segítséget adnék azoknak az ér-
deklôdôknek, akik szívesen kipróbálná-
nak egy rövid mozgásprogramot a Kovács
módszer hatalmas repertoárjából. Az itt
következô frissítô, lazító mozgássort
használhatjuk gyakorlás, vagy próba elôt-
ti bemelegítésre, illetve munkaszüneti pi-
henésre. Az egyszerû gyakorlatokat utcai
ruhában is elvégezhetjük próbateremben,
tanteremben, vagy akár egy folyosón vá-
rakozva. A mozgásokat mindenki saját

ritmusában végezze, pillanatnyi állapota
szerint, erôltetés nélkül, jólesôen. A Ko-
vács módszer mozgástréningjét bárki
egészséges ember elkezdheti, azonban
akinek a legcsekélyebb kétsége is van afe-
lôl, hogy szabad-e tornáznia, forduljon or-
vosához. 

1. Jobb karkörzés hátra 2-szer, elôre 2-
szer, minden irányban messze nyúlva.
Utána ugyanez következik bal karral. Az
egészet ismételjük erônk szerint 3-4-szer.
Ez a mozgás javítja a légzést, oldja és
megelôzi a vállízület elmerevedését, nor-
malizálja a kéz vérellátását, ezért bemele-
gítésre nagyon alkalmas.

2. Magas térdemeléssel négy lépés
helyben, vagy haladva úgy, hogy a lábfe-
jet is jó magasra emeljük és ellentétes
kézzel lendületesen tapsolunk a boka bel-
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A szelíd mozgás
Kovács módszer – Elsô rész

Dr. Pásztor Zsuzsa Kadosa Pál
tanítványaként végzett a Liszt Ferenc
Zeneakadémia zongora tanszakán.
Zongoratanári munkája mellett 40 éve
foglalkozik a zenei munkaképesség
problémakörével. Doktori fokozatát
ebben a témában szerezte az Eötvös
Lóránd Tudományegyetemen. Dr. Ko-
vács Géza, a zenei munkaképesség-
gondozás kidolgozójának tanítványa,
munkatársa és szerzôtársa, majd mun-
kájának folytatója. Kutatási eredmé-
nyeit a Muzsikáló Egészség Alapítvány
tanári kurzusain, valamint szakcikkek-
ben és kézikönyvekben teszi közzé, a
Kovács Módszer mozgás-tanfolyamait
vezeti, és a Liszt Ferenc Zenemûvészeti
Egyetemen a zenei munkaképesség-
gondozás óraadó tanára. 
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sô felén. Utána négy lépés következik sa-
roklendítéssel hátra, miközben azonos ol-
dali kézzel hátranyúlva a külsô bokán
tapsolunk. Három-négy adagot végez-
zünk, ha jólesik. Az alsó végtag meg-
mozgatása az egyoldalú ülô, álló elfog-
laltság közben pangó keringést kedvezô
üzembe hozza. 

3. Álljunk kis terpeszállásba, törzshaj-
lítás következik jobbra-balra kettesével
adagolva, mindig egy kis térdhajlítással
összekötve. Minden kettes adag után egy
pillanatra megpihenünk, és eközben vál-
toztatjuk a kéztartást. Elôször csípôre
tesszük a kezünket, utána derék fölött a
bordákra, ezután a vállunkhoz, majd tar-
kóra, és végül fej fölé tartjuk. A gerinc ol-
dalra való hajlítása ellensúlyozza az
aszimmetrikus hangszeres tartások torzító
hatását és segít megelôzni a zenei foglal-
kozásban gyakran igen korán jelentkezô
meszesedéseket. 

4. Jobb lábbal lépjünk ki egy hosszú
lépéssel elôre. A testsúly mindkét lábon
egyformán legyen. Karunkat nyújtsuk
elôre vállmagasan, tenyér egymás felé
nézzen és végezzünk törzsfordítást jobb-
ra-balra lendületesen, lazán, kétszer oda-
vissza. (Vízszintes kaszálás.) Utána en-
gedjük le a karunkat és cseréljük a láb-
tartást. Három-négyszer ismételjük. A
teljes rotációs mozgás gyakorlása meg-
elôzi a mozgáshatárok beszûkülését és az
ebbôl következô kedvezôtlen elváltozá-
sokat. 

5. Álljunk zárt lábbal, jobb karunkkal
nyúljunk magasra, majd hajoljunk mélyen
elôre miközben a bal kéz a combra tá-
maszkodik, és rögtön egyenesedjünk föl.
Kétszer ismételjük, majd folytatjuk kéz-
cserével. Lehajlás közben fújjuk ki a leve-
gôt, és homlokunkat próbáljuk a nyújtott
térdünkhöz közelíteni. 3-4 adagot végez-
zünk. Ennek a mozgásnak fontos értéke a
gerincízületek megmozgatásán kívül a
pillanatokig tartó jótékony agyi vérbôség
elôidézése, valamint az ülôelfoglaltság
merevítô hatását ellensúlyozó nyújtás a
far- és a combhajlító izmokban. 

6. Álljunk kis terpeszállásba, kezünket
támasszuk hátra a csípônkre. Kilégzéssel
összekötve óvatosan, mérsékelten hajol-
junk hátra, és rögtön egyenesedjünk visz-
sza. Utána pihenjünk egy kicsit. Ha nem
szédülünk, ismételjük meg 3-4-szer nyu-
godt tempóban. A hangszerjátékban na-
gyon igénybevett gerinc épségben mara-
dásának feltétele a sokoldalú mozgatás. A
hátrahajlás a mindennapi igénybevétel so-

rán nem fordul elô, tehát ennek a pótlása
különösen fontos.

7. Lépjünk ki messze elôre támadóál-
lásba, két kezünket támasszuk a térdünk-
re és rugózzunk négyszer, majd álljunk
föl. Utána lábcserével végezzük el ugyan-
ezt. Az egészet ismételjük 3-4-szer. Az
ülô, álló munka közben statikus szerepre
kényszerülô alsótest ízületi, izommûkö-
dési, idegi, keringési, belsôszervi stb.
funkcióinak normalizálását szolgálja ez a
mozgás. 

8. Álljunk zárt lábbal, csípôre tett kéz-
zel. Végezzünk fejkörzést lazán jobbra-
balra váltogatva, 4-szer ismételve. A nyak
különösen kényes terület, híd a vezérlô
központi idegrendszer és a szervezet töb-
bi része között. Itt haladnak az agyat ellá-
tó fel- és leszálló érpályák, a légzést, szív-
munkát szabályozó agyidegek, itt helyez-
kednek el fontos nyirok és hormonszer-
vek, valamint a táplálkozás és légzés ve-
zetékei. Nem utolsó sorban a gerincvelô
nyaki szakaszáról ágaznak ki a kezet be-
hálózó idegpályák. Ezzel vág össze a ze-
nészeknek az a régi tapasztalata, hogy a
muzsikáló kéz elmerevedései mindig a
nyaktól indulnak ki. Ezért a nyak gondo-
zása mozgásedzésünknek mindennapos
feladata.

Váljék egészségükre!  

Dr. Pásztor Zsuzsa 

30 VIII. ÉVFOLYAM 3. SZÁM


