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Fivos panaszok, favés artalmak

Az Orszdgos Tudomidnyos Kutatdsi
Alap 4 éven At ny(jt tdmogatdst a pest-
szenterzsébetl Lajtha Laszld Zeneiskola
faovos  alkalmassdgl  vizsgalataihoz.
{OTKA sz, T 7100.) Az itt kovetkezd
cikk ennek a lkutatisnak néhanv alap-
kérdését vazolja.

Hagyja abba a muzsikalast?

A zenei szakok kozul a fivasoké a leg-
egészségesebb — mondjik a kiviilallok —,
hiszen a fvés legalabb kénvtelen Iéle-
gezni, nem lgy mint a tobbi hangszere-
sek, akik a muzsikalds ideglesziiltség-
ében sokszor gircsosen visszatargjdk a
levegdt, amibél aztan rengeteg bajuk
szarmazik. Hiszen egvértelmden vilagos
ma méar, hogy a zenel teljesitményzavarok
legfébb hattér-oka a 1égzéselégtelenség,

Am akkor miképpen lehet az, hogy a
favésok korében éppoly gvakorak a
szellemi-fizikai kondicié lercmlasai.
mint mas szakokon? Sét, a szervezet ko-
rai elhaszndlodasa éppen a fivas szak-
mara jellemzd. Sokan kénytelenek
igénybe venm a korkedvezményes
nyugdijat és vallaini magulk és csaladjuk
megélhetésének neheziilését.

Izgulékonysag, figyelem- és memd-
rizzavarok, kézizzadds, kézhidegség,
merevséy, gorcstsség, remegés, s7Zo-
rongds, faradékonysig, rossz tartds, ma-
kacs kéz—, vall-, hatfijdalmak és végil a
jellegzetes szakmar problémak, a 1ég-
zéstechnmikal nehézségek, légszomy —
mindennapos panaszok a zenel munka-
képesség-gondozdsra jelentkezd fivos
nivendékeknél és felndtteknél.

Legtébben alapos orvosi kivizsgilds
utin jonnek, mert a tinetek gvakran
annyira kinosak, hogv komolvan veszé-
lyeztetik a muzsikalast. A vizsgilati
eredményelk azonban végképp kétséghbe
ejtik a panaszosckat. Ugyanis rendsze-
rint minden lelet negativ! Az érintett te-
hat teljesen egészséges, ugvanakkor
egészen, vagy részlegesen munkakép-
telen a szakméajahan. A katasztrotdlisnak
latszo helyzet viligosan egyszeri: a
hangszereseknél jelentkezd funkciona-
lis zavarck nem betegségek. Ezért az
orvos nem 18 rendelhet gyégymédot,
legfeljebh enyhe tineti kezelést. Ettdl
azonban a ha) még nem szinik meg,
mert azt a mindennapos tevékenységek
folyvast Wratermelik. Logikus tehit a
szokdsos orvosl vélemény, ha valakinél a
zenel igénybevétel ilyen artalmaklal jar,

Négyesiné Dr. Pdsztor Zsuzsanna

legokosabb, ha abbahagyja a muzsikd-
last...

Megsemmusitd itélet! Egy zenére el-
hivatott ndvendék, vagy miivész aligha
tudja ezt elfogadni. Annal 1s inkabb,
meri lithatja, hogy nem mindenki egy-
forman veszélyeztetett. Vannak, akik to-
véahb birjik, és vannak, akiket egész pa-
lydjukon at elkeriiltek a bajok. Mi lehet
az a plusz a szerencsések életében, ami
megvédi dket az drtalmaktol?

Sckan milértékelik a diszpozicidkat, a
kedvez( fizikai adottsdgokat, amelyek a
tehetség kifejtését lehetdvé teszik, A
példakbdl azonban gy latszik, a hang-
sily inkdbb azon van, sikeriil-e a sziile-
tett adottsdgokat igy kfejleszteni, hogy
az a miivészi munka és a megélhetési
harce kévetelménveinek megieleljen.
Sokéves tapasztalat a zenel munkaké-
pesség-pondozas gvakorlatdban azt mu-
tatja, hogv a muvészi kifejlddéshez
szlikséges folényes, massziv fizikal kon-
dicidt a legtdbb esethen nein lehet pusz-
tan szakma gyakorlassal megszerezni
és hosszan megdrizni.

S6t éppen a legszorgalmasabh, az dn-
sanvargatasig lelkiismeretes munka idé-
z1 el a kondicid leromlasat az egyoldalu
cselekvések rengeteg 1smétlésével. Es
ettd! a pillanattél veszélyben forog maga
a muzsika is. Mennél téhbet gyakorol az
erénlét hullamvolgyébe keriilt néven-
dék, vagy mivész, anndl rosszabbul jat-
szik. Ahelyett, hogy fe[lédne, letork, ku-
darcokat halmoz, valsagha jut. Végiil mér
tehetségében is kételkedn: kezd és el e
hisz1, hogy valaha kildbalhat a bajbdl.

Pedig a megoldas egyszerd. Teljesitd-
képességiiket azok az emberek tudjik
egvensilvhan tartani, akik megtaldljak —
vagy megtanuliik — a modial, hogyan
kell ellensilvoznt a zenei foglalkozés
tulterheléseit és hogyan lehet potolni az
életmodbdl adodd hianyokat. Ez az a
Jrejtélyes” tobblet, ami védelmet nyujt
az artalmak ellen.

Vizsgiljunk meg most a fivds jdték
mozzanatai kozill kettdt, a légzést és a
tartdst, miképpen hatnak a teljesitdké-
pességre. Kezdjiik a 1égzéssel!

Micsoda légzés ez?

Kétségkivil valésagos jotétemeény, hogy
a fuvés jaték erdtelies 1égzésre nevel,
Méghozza szahilyos rekeszlégzésre,
Ami aZ€rt NAgyon SZerencses, mert sok
kisgyerek paradox technikdval 1élegzik.

(1. kép) A csecsemdkorl helyes légzés-
mechanizmus a rengeteg dvodai és isko-
lai iilés kovetkeztében elromlik. A re-
keszlégzés tudatos tjratanuldsa azt je-
lenti, hogy a légzéshdl eddig kikapesolt
tiddteriiletek bol szabalyozhatéan
hasznalatba keriilnek. Ezért 1s javasal-
jak a fivas alkalmassag: vizsgélatokban
egylittmkodd orvosaink a gyenge lég-
zésli, légzdszervi betegségekre hajla-
mes gyerekeknek a flijast, terdpids esz-
kizként, dvatosan adagolva.

Paradox légzés
Sok gyerek forditoft techwnikdval végz a
mélvlégaést, meri a csecsemikort novinglis
légzésmechanizmus a sok 1ilés és a moz-
gdselldtatlansdg kivetkeztében elromlik

Az eldnyos hatds mellett azonban ér-
vényesiilnek kedvezdtlenek is. A flivds
légzés szitkségszerden eltér a terme-
szetestdl. Wijas kizben a légzés ritmu-
sat, mélységét, erdkifertését nem a szer-
vezet mindenkon gdzanyagcsere-igény,
hanem z zenei szempontok hatirozzdk
meg. Reflexes szabilyozds helyett mes-
terséges szahdlyozds érvényesiil.

A normadl, nyugodt helégzés helyett
olykor villimgyorsan kell nagymennyi-
ségl levegdt beszivii. A kifijds pedig
rendszennt sokszorosan tovabb tart az
élettanilag kedvezdnél, méghozzd ki-
lonféle levegdadagoldssal és erdkifejtés-
sel. Ez a honyolult mandverezés a gdz-
csere normdlls Uzemét teljesen megza-
varja. Az elnytjtott kilégzés alatt a tidd
légteréhen fokozottan elhaszndlddik az
oxigén és annyira felhalmozédik a szén-
dioxid, hogy ez a hosszabb frazisok vé-
gére olykor midr alg elviselhetd lég-
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szomjat okoz, fdleg fdradt allapothan,
amikor a szervezet gdzanvagcsere-igé-
nye nagvobb.

Természetellenes az is, hogy a nvel-
ves hangszereknél és a rézfivoknadl a le-
vegdt ellendlldssal kell a hangszerbe (-
ni. A fokozott erékifejtés ugvan erdsiti a
légzdizomzatot, de az ellennyomas erd-
szakosan tdmadja a tiidéhdlyagok finom
rostozatat, ami nagyadagid gyakorldsnél
dével tuddtigulds veszélyével jar. Az
erGitetett kifdgds a tiidd érhildzatdra is
tilnyomdst fejt ki, midltal a jobh sziv-
kamra (ez litja el a tuddét vérrel) munka-
ja megntvekszik,

Végill artalomforrés lehet a fuvos lég-
zés fontos kételme, a felsdhordal és tildd-
cslicsi 1égzés kiiktatisa. Amit nyertiink a
réven, elveszitjiik a vimon. Mikdzben
hatalmas légzdfeliiletet kapesolunk be a
rekeszlégzés kifejlesztésével, ugyanak-
kor sokat el 1s vesztiink a bordai és csu-
csi légzés visszafogdsdval. Nyilvanvals,
fyni masként nem lehet és nincs is baj
addig, amig ez csak jarék kizben tirté-
nik. Az egészséges szervezet kiegyenliti
4z atmenen gizanyagesere-deficitet.

A tapasztalat azonban azt mutatja,
hogy a felsdhordai 1égzés kiiktatdsa a sok
gyakorlds beidegzése folytan dttevddik a
mindennapi cselekvésekre is. Sok favos
val6sdggal elfelejti a bordakdz: k- és be-
légzd izmok haszndlatat, {ezek kivetke-
zésképpen meg is gvengilnek) és csak
rekesszel lélegzik akkor 1s, amikor nem
fiij. Ez pedig éppen olyan kedvezgtlen,
mint a forditottja, mert ugyanigy a
[egzdteliilet heszikitését jelenti.

A flydssal Jard drtalmakat tetézi a napi
sokdrds hangszenjiték ckozat elfiradds.
A fdradt 1zmok dnmtkidden takarék-
tizemre kapcsolnak, ami a légzést egé-
szen felilletessé, erétlenné teszi. Igy az-
tdn 2z a helyzet all eld, hogy a 1égzé-
rendszer se fijaskor, sem azon kivil
nem tud clyan gizforgalmat lebonyolita-
ni, amit a sejtek, szévetek az intenziv fi-
zikal-szellemi munkdhoz, illetve a rege-
neralédashoz 1gényelnek. Ha csak —
megfeleld légzésirissitd, edzd hatasok-
kal ezt el nem segitjitk! A minden flivds
szdmdra nagyon szdkséges alapismere-
teket a légzéssel kapcsolathan megtalal-
jak Olvasdink a kovetkezd jegyzethben:
Dr. Kovics Géza — Dr. Pdsztor Zsuzsa:
,Légzéstémik a zeneoktatishan”,

Allj egyenesen! De vajon miért nem
sikeriil?

Az artalmak okkeresésének mdsodik Lé-
pése a tartas vizsgilata. A flivos tartdsok
mindegyike tobbé-kevéshé aszimmetri-
as. (2. kép) Ha pedig az ember barmilyen
tartdst annyiideig gyakorol, amennyi a jé
muzsikildshoz kell, akkor azt megszok-
ja. Ezért a sokat gyakorlé hangszeresek
olyankor 1s ferdén tartjdk magukat, ami-

EGQESZSEC

| 'I; ||

A fuvolajilék asszimelrids tartdsa, A
hangszert tartd jobb kéz oldaldn a lapocka
evosen kidomborodik, a hdt- és vallizmok
mibenziven dolgoznak. A bal vdll eldvefor-
dul, az are balya tekimt. Ezen az oldalon a
tarkoizmok feszilnek

kor nem muzsikilnak, Az elferdiilt tarta-
son akaratlagosan nem sokat lehet javi-
tani, mert a megszokas azt jelenti, hogy
az izmok erdegyensilya, hizdsa és ezdl-
tal a csontok helyzete is megvéltozik.

A specidlis hangszeres tartasok torzi-
t6 hatdsdhoz nagyvmértékben hozzdydrul
az 1zmok gyengesége, vagy elfaradasa,
A sokat dolgozd, keveset alvd, orokos
wegfeszuliséghen €16, rendszertelenil
étkezd, riss levegdt, mozgést, napfénve
nétkiilozd muzsikus nivendékek és fel-
néttek tartisa drulkoddan ernyedt. Tiik-
rizl meggyengiilt Allapotukat és egyhen
tovihbi leromidsnak is okozdja. (3. kép)

i i -
A gyengeség, fdradtsdg, idegfesziiltség
kényszertariasa. Eldvenyigioft nyak, hor-
padt wmeltkas, pivavedt vdll, hajlott hdt.
Mind a belsd szervmisitkidések, wmuind a
hangszeres funkcidk szewmponliabdl kdros

Az dllandosult tartdstorzuldsnak nem-
csak esztétikai jelentdsége van. A tartds
megviltozdsa a belsd szerveket is el
mozditja a helyvitkrol, Az abnormishely-
zetbe kényszerilt szervek mitktdése
leromlik és az egész szervezet mikadé-
s1 Osszhangjit megzavarja. A funkciond-
lis zavar azonnal elrejthetetleniil meg-
mutatkozik a muzsikdlishan. Egyszer
csak valahogy mar nem szl olyan szé-
pen a zene... Majd tdbb-kevesebb lap-
pangasi 1dd utan megjelennek a kiilonfé-
le kozérzeti panaszok is. Ez a hasonlat,

ha santit 1s, talin szemléletesehhé tesmn
a lényeget: Hidba a driga, finom hang-
szer, elég, ha csak egyetlen billentviije
hibds, maris hasznalhatatlan az egész.

Ha a szervezet funkciozavara tarto-
san fenndll , akkor foglalkozas: drtalom-
rél heszéliink., Amennyiben a leromlis
folyamatat meg nem allifjuk, a kivetke-
zO stadiumban mar megbetegedéssel
kell szamolnunk.

Hogyan tudunk ezen segiteni?

Sok ezer eset tapasztalata mutatja,
hogy a zenei teljesitdképesség hanyatli-
sa nem elkeriilhetetlen sorscsapés a fi-
vis szakokon és masutt sem. Az emberi
szervezel csoddlatos allkalmazkoddle-
pességét felhaszndlva, szakértd segit-
séggel mindenki megeldzhet a kdroso-
dasokat, elharithatja az drtalmakart, mie-
16tt még betegségbe fordulndnak.

A favés kondicid fenntartdsahoz szik-
séges segitség mind megkaphatd a ze-
nei munkaképesség-gondozishan: a lég-
zdrendszer és a sziv jotékony edzése, a
tartdsjavits, a gyakorlisi dlldképesség
fejlesztése, az 1zmok erdsitése és lazitd-
g4, a belsd szervi mikddések rendben
tartdsa, az idegillapot stabihizdlisa, a
szereplési biztonsag nivelése és mind-
Az, ani a sikeres mivészi munkédhoz kell
gvermeknek és felndtinek.

A zenel munkaképesség-gondozis
D Kovdcs Géza vezerésével 1959 6taa
muzsikdlo nemzedékek hosszd scrdt
szolgdlta €s szolgilja ma 13, kivdlé ered-
ménnyel. Eddig még minden panaszos
rendbeott, aki maga 1s akarta és ezért
mindent megtett.

A zenei munkaképesség-gondozis
kézponti kutatéhazisat és gvakorlati md-
helyét « MEA (Muzsikald Egészség Ala-
pitvany) tartja fenn Budapesten a Barték
Béla Zenemiivészeti Szakkbzépiskola és
Gimnédzium épiiletében. It minden ze-
nével foglalkozd kaphat Gthaigazitdst, se-
gitségel. Részl vehel egyén tandcsadi-
son, ahol személyre sz6l6 regenerdld
programot, gyakorlasi, életrendi titmuta-
tdst kaphat. Rendelkezésre illnak cso-
portos edzéstoglalkozdsck, hangszere-
sek részére lkidolgozotr, specidlis moz-
gésellatassal. Minden tanévben indulnak
tanfolyamok, nyaranta pedig bentlakdsos
intenziv tovabbképzések podium-muvé-
szeknek, tandroknak. felséfoka hallga-
tdknak. Megszervezhetdk egyv alkalmi
tdjékoztatd eldadasok iskoldk és mds ze-
nel intézménvek felkérésére. Kaphatok
pedagogal kézikonvvek, mozgdsanya-
gok, video- és hangkazertdk.

Erdeklédni a kévetkezd cimen lehet:
Négyesiné, Dr. Piszior Zsuzsa, Buda-
pest 1092 Radav u. 47%. /15, Tel.: 217-
8849, (A cikk eldszir a Parlando civid
jsdgban jelent mey.)
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