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Dr. Pasztor Zsuzsa

Kézbantalmak

Kovdcs modszer, a szelid mozgds

A tiinetek hattere

A legtobb hangszer nagyon igénybe ve-
szi a kezet. Nem kell ahhoz helytelen
mechanizmussal jatszani, hogy meg-
erGltetés 1étrejojjon. Kézbantalom bar-
kinél, barmikor eléfordulhat, ha a meg-
terhelés a szervezet teherbirdsat megha-
ladja. Aggodalomra azonban semmi ok,
kezdeti stddiumban mindenki maga is
segithet magan egyszerd, természetes
eszkozokkel, miel6tt még orvosi esetté
valna. Nagyon fontos, hogy komolyan
vegyiikk a megerdltetés elsd, legeseké-
lyebb jelzéseit is. Ne varjuk meg, mig
az artalom betegségbe fordul, hanem
azonnal ldssunk hozza a megel6z6 apo-
lashoz.

A fajdalom, goOrcsosség, merevség,
nehézkesség, piiffedtség és egyéb rend-
ellenességek azt mutatjdk, hogy az iz-
mokban, iziiletekben, inakban, vagy in-
hiivelyekben a szovetek, sejtek normalis
miikodése megvaltozott. Az egyoldald
megterhelés kovetkeztében elégtelen az
igénybevett izmok hajszéleres keringé-
se, emiatt szegényes a sejtek tdpanyag-
és oxigénellatasa.

Ilyen koriilmények kozott az izom-
munkdhoz sziikséges energiahordozé
anyagok (adenozintrifoszfit és mads
foszforvegyiiletek) termelése nem tud
1épést tartani az igénybevétellel. A
gyenge keringés miatt a sejtanyagcsere
végtermékeinek elszallitdsa is akado-
zik. A felhalmozd6dé savas kémhatdsd
anyagok az izmok gorcsos 0sszehuizoé-
fajdalomérz6 idegek végfacskait, és a
hajszdlereket még jobban elszoritja, az-
az még inkabb gatolja a keringést. Ilyen
modon korfolyamat keletkezik, amely-
bél csak tgy lehet kilépni, ha erételjes
behatdssal beinditjuk a keringés norma-
lis iizemelését és a megzavart anyag-

Harmadik rész

1. kép: A kéz inhiivelyei vazlatosan A) tenyéri oldalon, B) kézhati oldalon

cserét helyreallitjuk.

Regeneral6 vizkezelés

e Zuhanyozzuk a kezet kézi zuhannyal,
olyan forré vizzel, amilyet a b6r még jol
elvisel. A héfok megjelolésének nincs
értelme, mert a bdr melegtlirése egyéni
allapottdl és a kiilsé koriilményektdl fiig-
gben viltozik.

e Erdsen zdporozd, nagy nyomasu vizsu-
garral zuhanyozzunk. A siiri vizsugarak
kellemesen szurkdlo, iitdget6 massziro-
zasa regenerdlja a kimeriilt szoveteket.

e Kozel tartjuk a zuhanyozoéfejet a bor-
hoz, kb. 1 cm tavolsdgban, mert igy a
vizsugarak {it§ ereje a legnagyobb és a
héveszteség minimalis.

e Oda-vissza egyenletesen mozgatva ve-
zetjiik a zuhanyrézsat a bér folott. Ezal-

tal jol érvényesiil a vizsugdr masszirozé
hatdsa. Minden teriilet egyforman kap a
jo6tékony vizsugarbdl, de mindegyiket
csak rovid ideig éri a forré viz. Igy kon-
nyebb elviselni a meleget és a hatds is a
legkedvezGibb.

e Mindig az egész kezet és alkart zuha-
nyozzuk, ugyanis a kéz izmainak fele a
kézfejen, fele az alkaron helyezkedik el.
e Ujjhegytdl konyokig vezetjiik a vizsu-
garat el8szor tenyéri oldalrdl, majd a
kézhati oldalrél. fgy a kezet atszové
egész érhdldzatra és ideghaldzatra, vala-
mint az dsszes izomra, inakra, inhiive-
lyekre kiterjed a kedvezd hatas.

e A zuhanykezelés idGStartama mind a te-
nyéri, mind a kézhati oldalon mindossze
10-10 masodperc. Ennél rovidebb keze-
1és eredménytelen. Hosszabb héhatdsra
viszont az erek elernyednek és az élénk
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2. kép: Zuhanykezelés meleg vizzel

keringés lelassul, ami mar nem kedvezd
a sejtanyagcsere szempontjabol.

e A kézbantalom ritkdn korldtozédik a
kézre, vagy alkarra. Gyakran a felkariz-
mok (musculus biceps és musculus bra-
chialis) is bemerevednek a hajlitott ko-
nyoktartastdl. Ebben az esetben a felkar
eliils6 oldalét is zuhanyozzuk végig ko-
nyokhajlattdl a véllcsucsig szintén 10
masodpercen at.

e A nyak, vall gorcsossége esetén a csuk-
lyds izom (musculus trapezius) felséré-
szét is zuhanyozzuk vallcsucstol tarkéig
ugyancsak 10 masodpercig.

e Ellendrizni is tudjuk a hatast: ha a ke-
zelést jol végeztiik, a bér kipirul a zuha-
nyozott teriileteken, jelezve, hogy a meg-
felel6 vérbGség 1étrejott.

e A forré vizes kezelés utdn ne zuha-
nyozzunk hideg vizzel! Gyors toriilko-
z€s utan azonnal 0ltozziink fel, és a ke-
zet is védjik a lehtléstdl.

e A zuhanykezelést naponta haromszor
ismételjiik. Ha jolesik, lehet ennél t&bb-
szOr is, de egy 6rdn beliil nem tandcsos,
mert felfokozhatja a fajdalmat.

e A zuhanyozist a panaszok elmultdaval
nyugodtan elhagyhatjuk, mar nincs ra
sziikséglink.

o A duzzadt, voros, forrd, liiktetd, be-
gyulladt izmokra nem alkalmazunk forré
zuhanykezelést. (Gyulladds leggyakrab-
ban a hiivelykparna és a kisujjparna
izmainal szokott elGfordulni.) VérbGsé-
get elidézd kendcsokkel se kenegessiik
a keziinket. Ehelyett hiit6 borogatast
adjunk mindaddig, amig a gyulladds meg
nem szlinik. Ezutdn ha még sziikséges-
nek érezziik, akkor folytathatjuk az dpo-
l4st a forrévizes zuhanyozassal.

A forré zuhanyozds lényege az, hogy
héhatasra hisztamin keletkezik a b6rben,
amely értagit6 hatdsanal fogva a hajszal-
eres keringést a nyugalmi iizemnek 6tven-
szeresére is megnovelheti. Ezéltal jotéko-
nyan felfokozédik a kezelt teriilet anyag-
cseréje, az izmok fellazulnak és megszii-
nik a fijdalom.

Kimélo gyakorlas

e A hangszerjatékot kihagyni legfeljebb
egy-két napra tanidcsos. A pihentetésre
bekovetkezett javulds csaldka szokott
lenni. Ugyanis a megszokott mozgés el-
hagydsa kovetkeztében az izmok meg-
gyengiilnek és a gyakorlds tjrakezdése-
kor megint megerdltetédnek.

e A megerdltetésre ,ragyakorolni” sem
szabad. A nagy terheléseket dtmenetileg
el kell hagyni, és maximalisan kiméld
gyakorlasra kell attérni a teljes javulasig.
e A kimélé gyakorlds kis adagokban
torténik, a kéz d4llapotatdl fiiggden.
Minden gyakorlasi adag el&tt lazito, re-
generdld tornat végziink. Ennek az a
szerepe, hogy folytonosan fenntartsa a
keringés kedvezd intenzitdsit a sériilt
teriilet tokéletes tdpanyagellatisa és ki-
valasztdsa érdekében.

e Az els6 napon egy-egy gyakorldsi adag
mindossze fél vagy egy percig tart, és
legfeljebb 5-10 adagot végziink.

e A gyakorlasi adagokat egy-két percen-
ként fokozatosan emeljiik a javulas iite-
mében, és az adagok mennyiségét is 6va-
tosan noveljiik, mig elérjiik a sziikséges
gyakorlasi id6tartamot. 30 percnél tobbet
ne jatsszunk egy adagban mindaddig,
amig a teljes gy6gyulast el nem értiik.

e Ha visszaesést tapasztalunk, azonnal
visszaléplink kisebb és kevesebb adag-
ra, vagy éppenséggel a kezd$ szintre.
Visszaesésre szamitanunk kell, mert a
javulds soha nem egyenes vonald, ha-
nem hullamokban torténik, de kovetke-
zetes gondozas mellett a tendencia fol-
felé {veld.

e A gyakorlas jellege terdpids legyen. A
szokdsosndl sokkal konnyebb anyagot
jatsszunk, kényelmes tempoban, minima-
lis erdkifejtéssel. Csak olyat jitsszunk,
ami kénnyen megy és jolesik. Legyiink
tirelmesek, semmit se erdltessiink, a sé-
riilt szovetek helyredllitdsdhoz id6 kell.

e Ha mar eljutottunk oddig, hogy tobb 30
perces adagot fajdalom nélkiil teljesi-
tiink, akkor ugy tekinthetjiik, hogy tul
vagyunk a bajon. Azonban sziinet nélkiil,
ordk hosszat gyakorolni ezutdn sem ajan-
latos. Nemcsak fizikailag, hanem zenei-
leg is artalmas az egyfolytdban valé
hosszas gyakorlds. A figyelem elférad,
az érzelmek megfakulnak, a zenei kife-
jezés elsziirkiil. Ha viszont gyakran tar-
tunk mozgdsos pihendt, akkor hosszi
ordkon at képesek lesziink faradtsag nél-
kiil dolgozni, élesen koncentralni, és friss
érzelmekkel muzsikdlni.

Lazité mozgas

A megerGltetett kéz kitlind regenerald
torndja a 1éggdombos jaték. Nagy, kerek
1éggombot szerezziink, és fdjjuk fel go-
rogdinnye nagysdgura, hogy lassan re-
piiljon, ne késztessen kapkoddsra.

1. Paros kézzel iissiik fol a 1éggombot a
levegdbe roplabddzé mozdulatokkal 10-
12-szer.

2. Dobjuk fol a 1éggdmbot magunk elé a
levegd@be és a felemelt comb alatt azonos
oldali kézzel iissiik vissza. A jobb és bal
oldalt valtogatva végezziik el 10-12-szer.
3. Dobjuk fol a 1éggdombot és kissé hatra-
hajolva, j6l kihomoritva, a mellkasunkkal
iissiik vissza. Kozben karunkat vallma-
gassdgban tartva tarjuk ki. Ismételjiik 6-
10-szer.

4. Ussiik le a 16ggombot jobb és bal te-
nyérrel valtogatva, finoman puhén érint-
ve 4-szer, és az oOtodik leiitést homlo-
kunkkal adjuk, kissé elérehajolva. Az
egészet ismételjiik 6-8-szor.

5. Utogessiik a 1éggombot valtott kézzel
folfelé, legfeljebb fejmagassigig és
kozben szaporan fussunk helyben 50-
100 1épést.
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6. Fogjuk meg a 1éggombot két kézzel és
tartsuk fejiink folé. Terpeszben alljunk és
igy végezziink torzskorzést jobbra-balra
véltogatva 3-4-szer. Ugyeljiink arra, hogy
anyakunk lazan hajoljon minden irdnyba.
7. Konyokiink kiils6 biitykével iitoges-
siik folfelé a 1éggdombot kezenként 10-
12-szer. Kozben a kézfej lazan csiingjon
lefelé, ne szoruljon 6kdlbe.

8. Fejeljiink a 1éggombbel kis mozdula-
tokkal, homlokkal, tarkéval, jobb és bal
haldntékkal valtogatva. Az egészet ismé-
teljiik 4-6-szor.

Néhany fontos tudnivalo

e A panaszos kezet rogziteni nem tand-
csos, mert ezaltal minimumra csokken a
keringés, nekiink pedig éppen ellenkezd-
leg, élénk keringésre van sziikségiink a
regenerdalédashoz.

e Ovjuk a kezet a lehiiléstdl, mert ilyen-
kor az erek reflexesen 0sszehtiizédnak. A
szegényes vérellatds, illetve tdpanyag-
utanpo6tlas neheziti a gydgyulast.

e A mindennapi munkamozgisokat ag-
godalom nélkiil elvégezhetjiik, de a f4j-
dalombhatért ne érintsiik.

e Ha jdlesik, kendGvel nyakba kotve pi-
hentethetjiik az alkart, de nem kell egész
nap igy tartani.

e Polydlni az alkart és a kezet csak egé-
szen lazan szabad, inkabb csak a mele-
gen tartds kedvéért. Elszoritani semmi
esetre se tanacsos.

Az altalanos fizikai
és idegallapot javitasa

A kézbantalom a legtobb esetben nem
csupdn helyi elvaltozas, hanem az egész
szervezet kimeriilésének, leromlasanak
tiinete. A konkrét kivalté ok mogott tobb-
nyire fellelhet6 valamilyen nagyobb
megterhelés, huzamosabb eréfeszités, at-
szenvedett betegség, vagy egyéb megpro-
baltatas, amely a szervezet védekezs erdit
kéarositotta. Ezért nem elég csak a kéz
regeneraldsaval foglalkoznunk, hanem az
egész szervezetet kell gondoznunk, kii-
Ionben a kézbantalmak minden igyeke-
zetiink ellenére makacsul elhtizédhatnak.
e MindenekelStt  aludjunk  annyit,
amenynyit a szervezetiink megkivan. Az
alvasaddssag rendszerint egyik legagres-
szivebb el6idézGje a kéz megerdl-
tetésének.

e Naponta menjiink friss levegdre és mo-
zogjunk jéleséen. Ez oldja az izomfe-

1. gyakorlat

4. gyakorlat

7. gyakorlat

2. gyakorlat

5. gyakorlat

3. gyakorlat

6. gyakorlat

8. gyakorlat

2

szességet el6idézs oxigénszegény stressz
allapotot.

e Naponta végezziink zenészek részére ki-
dolgozott munkaképesség-gondozd moz-
gasprogramot, mindig a pillanatnyi alla-
pothoz alkalmazkodva.

e Kezdjiik el a rendszeres 1égzéstrénin-
get. (L. az el6z6 szamunkban.)

e Taplalkozasunk rendszerességére, val-

tozatossdgara forditsunk kiilonos gondot.
Megel6zés

A megerdltetés elkeriilésének alapfelté-
tele az, hogy az igénybevett izmokban
mindenkor meglegyen a munkavégzés-
hez sziikséges anyagcserehattér.

e A hangszerjatékot nem szabad der-
medt, vérszegény kézzel elkezdeni. A j6
vérellatast legkonnyebben mozgasos be-
melegitéssel érhetjiik el. Az egész test
megmozgatdsa nemcsak a kézre hat ked-
vezden, hanem az egész vegetativ szaba-
lyozasra és az Gsszes belsd szervi miiko-
désre is, és mindezeken keresztiil a fi-
gyelmi tevékenységet €s a hangulati dlla-
potot is javitja.

e A hangszerjatékot nem szabad kifara-
dasig folytatni. Téves az a nézet, misze-
rint a hangszeres alléképességet a fara-
dason tul is folytatott gyakorldssal lehet
megszerezni. A faradt kéz erSltetése koc-
kazatos, €s art a zenének is. A faradas azt
jelenti, hogy nincs meg a munkdhoz
sziikséges tdpanyag-ellatottsdg a szove-
tekben. Ezért a faradas els6 jelzésére
abba kell hagyni a jatékot, és rovid haté-
kony mozgaspihendvel helyre kell alli-
tani a normadlis funkciéegyensilyt.

e A megel6zés legfontosabb és allando
feladata az elGzetes, alapozé fizikai fel-
késziilés a varhaté terhelésekre. Az in-
tenziv munkaval igénybevett szervezetet
folyamatosan gondozni kell. A sportsze-
rli, vagyis inkdbb ,,zeneszerl” életmod
egész életre sz616 feladatunk annak érde-
kében, hogy a pélyan mindenkor folé-
nyesen, sikeresen, kirosoddsok nélkiil
helyt tudjunk allni.

A kézbdntalmakkal kapcsolatosan

tovdbbi részletes tdjékoztatds taldlhato

Dr. Kovdcs Géza— Dr. Pdsztor Zsuzsa: Hangszeres
kézmegerdltetések c. tanfolyami jegyzetében.
Kovdcs modszer honlapjdanak cime:

ww.kovacsmethod.com
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