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Fúvós panaszok, fúvós ártalmak

Az Országos Tüdományos Kurat1rsi
A1ap 4 éven á| n-vújl támogatáSt a pest
SZenteÍZSébeti Lajtha László Zeneiskoia
íúvós allralmassági vizsgá1araihoz.
(oTKA. sz' T 71(X).) Az itt kö\'ctkező
cikk er'rrrek a kutatáSnak néhán1' alap-
kéldését vázolja.

Hagyja abba a muzsikáIást?

A zenei szakok kozu1 a lÍ!óSoké a ]eg-
egészségescbb morldjáli a kí\ üláLlók
lriszcn a fúvós 1egalább kénrtelen léle
gezni, nem itgy nrint a többi hangszere-
sek, akik a muzsrká]ás idegíeszültség_
ében sokszor göfcsdsen r-isszatartják a
levegőt' arlibő1 aZ|án Ier]geleg ba]uk
származik. Hiszen cg1 értc1nlűcn világos
ma máq hog1'a zenei te jjeSítmén-\.'ZaYaÍok

lcgÍ' 'bb hátt.r nk'ra Iegze., ' $Pl( n:PE'
An akkor niképpen leheL az. hogr'a

fúvósok korébetl éppol1 gtakcrrlak a
szc]1errri fizikai konc1íció 1erorn1ásai'
mint más sza]rokoni' Sőt' a szervezet ko
rai elhasznáiódása éppen a fúvós szak
rrrá:a jellenlző. Sokalr kényte1errek
igétlybe venni a korkedvezményes
1ryugdíjat és vállalni maguk és csa1ádjttk
megélhetésének nehezü1ését'

Tzgulelnnl.ag. ligielern .- mem '

ri: u rr rrnk, ket zzacla.. kezt ideXseg.
rnerer'ség, gorcsosség, remegés' szo-
rongás, fáradékonyság, roSsZ |ar|áS' ]na-
kacs kéz , vál1 , h.ítfájc1almak és végül a
jr lL gzcte. :z:kme. prnLlr'mak. a lrg
ze"technilrj nehersegel,. l*s:rumj
mindennapos panaszok a zenei munka
képesség-gor-rdozásra jelentkező fúr'ós
növendékeknél és feInóttekné1

Lcgtöbbcn a1apos ot-r osi kit'izsgálás
után jönnek, mer| a |ünetel' g] akran
rn r5in kiro.r k. \o;r k '-,'L.ar ' <z*

lyeZtetik a muzsiká]ást. Á r-1zsgálati
eredrnén'vel< azonban \-égképp kétSégbe
ejtik a panaszosokat. Ugi'anis rendsze-
rinL mindcn ]elet nega|ív| _{Z érinlelt te-
hát te1jesen egészséges, ug1anakkor
egészen' vagy részlegesen munkakép
te1en a szakmájában' A katasztlot7lisnak
)lt-zó \e 1'zet l'i'igo.ar eJ\ -7é'U| "
llangszerescknél jelentkező íuukr:iorlá-
lis zar'arok nem betegségck' Ezórt az
orvos nem is rendelhet g'vógymóc1ot,
legfe1jebb enyhe |üneti kezeléSt. Ettól
azonban a ba1 még nern szűr-rik meg'
meIL azt a mindennapos levéken-\.Ségek
fol-wást újratcrmclik. Logikus tehát a
szokásos ilrvosi vé1emény, ha valakinél a
zenei igénybevétel ilyen ártalmakkal já5

I{égyesiné Dr Pásztor Zsuzsanna
1cgokosabb, ha abbahagja a rnuzsiká-
1ást' ''

N{egsemmisítií ítéletI Egy zenére e1

hj\'atotI najvendék, vagy míívósz a1igha
tud]a eZL elfogadni. Anná1 is inkább,
mert láthatja, hogy nem nrinrlenki egy
fornárr veszél'veztctctt. \ra1-Inak, akik to
vább bírják' és vannak, akikeL egész pá-
Iyájukon át elkerii1tek a bajok. \{i lchet
az a plusz 3 .7.. 1p116-g-ek cletehen. ami
megvédi ó1ret az árLalmakttil?

Sokan túlértéke]ik a diszpozíciókat, a
kedvező fizikai adot|Ságokat' amelyek a
tehetség kife]léSét iehetóvé teszik. A
példákból azonban ít5- látszik, a hang-
súly inkább azon van, sikerül e a szüle-
tett a(lottSágokat Úlgy krfejleszteni' l'rog1'
az a művészi munka és a megélh.^tési
harc l(öVeIelméuveinek mcgfc1c1jen'
SokéYeS tapasztala[ a Zcllei trrutl1také-
pesség gondoz1ts gr akorlatában azt mu
tatja' hog! a műrészi kifejlődéshez
szükséges tö1én-l es. masszív frzikai kon
díciót a legtö}rb eSetben neln lchct pusZ-
tán SZakmal gyakorlással megSZelezn1
és hosszan megórizni.

SÁt eppen a l.ts5lorga nr.' bh. az ön
san-vargatásig lelkiismereIeS munka idé
zi elő a kondíció 1erilrrrlásá| az egyoldalú
cse]ekvések rerrgeteg ismétlósér'cl. Iis
et|ó'1 a pr]]ana||ó] veszé1ybcn forog naga
a muzsilra is' Menné] többet gyakorol az
eronl' ' h.rllámrölg1ebe kerüll növt'n-
dék' vagy művész, anná] rosszabbul ját
szik. Alreli'ett, hog1' fejlődne, letörrk' ku-
darcokat halmoz' válságba jut' Végül nrár
teheISégébelr is ké|elkedni kezd és el se
hlszi' hogl.va1aha k1lábalhat a bajból'

Pedig a nego1dás eg1'szerű' Téljesítő
képességüket azok az enberek tudják
eg1'ensú11'ban Laltani, akik rnegtalá1ják
vag1. n-regtar-ru|ák a módját, hog-van
ke1l e1lensúl1ozn1 a zenei foglalkozás
túlterhelóScit és hogyan 1ehet pótolni az
életmódból adódó hiányokat. Ez az a

',rejtélyes" több1et, ami védelrr-ret nyújt
az árta1mak ellen'

Vlzsgáljunk meg most a fúvós játék
ntozzlratai kdZül kellJl' J'{'gll 5I e- r
tartást, miképpen hatnak a teljesító1ré-
pessógrc' Kczdjük a légzéssel!

Micsoda légzés ez?

KétSégkíVtil valóságos jótéteméti1,, hogy
a fúvós játék erííteljes légzésre rrel'el'
N)eg\ozz: -zJ5al\oi reke.zleBze-re.
arni a?'éfÍ nagyon szerencsés, mert Sok
kisg-verek paradox |echnikával lélegzr1<.

(1. hó'Í) A csecsemóftori hclyes ]égZéS
mechanizmus a rengeteg óvodai és isko-
lai ülós következtében elromlik' A re-
keszlegzc- tr-dato. üjra-anu r.a azt j*
lenti' hogy a légzésbó1 eddig kikapcso1t
tüdőlerii1etek ú;ból szabályozhatóan
haszná1atba kerülnek' Ezért is javasol-
ják a fúvós alkalmasságr vlzsgá1atokban
együttmű1rödő orvosaink a gyenge lég'
zésíi' Iégzőszcr,;i betegségekre hajla
mos gyetekeknek a fújáSt, terápiáS eSZ
kiizkérl|, óvatosan adagoh'a'

Paradnx fuzés
Sok g1erek fc'lrdíktt technihtiual uéga a
mél1légzést, mert a csecsemőkori nannális
légzósmechtlttizlnus a soh ülés és a moz'
g(is c[[ ótatlans írg h ij u e tk c zté b en e lro mlik

'\z.lün1'- ha'a. m' lle't azonban "t-
r,én"vesü1nek kedvezőt1enek is- A íúvós
]egle5 c7ük5eg:lPruer elt.r a terne-
Szcle-to]' Fujá. kÜzbcn r legze' ritmu-
Sát, mé]ységét, eró'lrifej|ését nem a szer-
vezer minderknr galan) agc5ere- Aenl.
hanem a zenei Szempontok határozzák
meg. Reflexes szabá1yozás helyett mes
tcrséges szabályozás érvényesü1.

A tlormál, nyugod| be1égzés helyett
nl) l(ur rillamgv,rrian kell nag m"nnl i'
Ségű lcvegőt beszívni. A kiÍújás pedtg
rendszcrlnl sokszorosatl toYább ta]:t aZ

élettanilag ]redl'ezőné1, méghoZZá kü-
1dnféle 1evegőadagolássa1 és erótifejtés
-el' I'.z a n,'nyolt_lt trrn'''rerezes l gáz
cserc normá1is üzeméL teljesen megza-
varja. Az eln]'újtott kilégzés a1att a túdő
légterébetl fokozottan elhaszná1ódik az
ori6en es anryi-a lelhalmozodik a -z.n-
dioxid, hog-v ez a hosszabb frázrsok vé-
góre ol}'kor már alrg elviselhető iég-
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SZom]at okoz, fó1eg fáradt ál1apotban,
anlkor a szerr'ezet gázan1'agcsere-igé-
nye nag-vobb.

Ternésze[ellenes az is, hogy a nyel
ves hatrgszereknél és a rézÍúvókná] a le-
vegőt ellcnál]áSSa] kelI a hangszerbe íúj-
ni' A íokozott erótifejtés ug1'an erősíti a
Je;zÚizotllzlltot. dc az cllcnnyoma. elo
szakosan |ámadja a tüdotólyagok finom
roStoZatát, ami nagyadagú gyakorlásná]
idővel tüdőtáguláS veszélyével .jár. Az
eÍó1tete|t kifújás a tiidő érhálózatára is
'lln1otrti*' it'jr l'i' nliáJral z joL l :zir
kamra (ez lá|ja el a tüdőt vérrel) munká_
ja nregnóvekszik'

Végiil ártalonlíorrás lehet a fúvós lég_
ZéS íontos kötelme' a télsrlbordai és ti]díí
csúcsi iégzés kiiktatáSa. AmiI nyertrink a
rér'en' elveszítjük a vámotr. Nlliközben
hataltlas 1égzőfe)ületct kapcso1urrk be a
rekcsz1égzés kiíej1esztésével' ugyanak
kur 5nkrl el ]: \t'SllÜnk a bordai cs i.ú
csi légzés visszafogásával. Nyilr'ánvaló,
fÍqni máskónt nem lehet és nincs is baj
addig, amíg ez csalr járék köZben töIté-
nik. Az egészséges szerrlezet kiegyenlíti
a/ aln lel]eli gázan1agc'ere delicitet.

.\ LJpa.rIalal a,/onbrn azt mul?ljJ.
hogy a fe1sótoldai légzés kiiktatása a sok
gyakorláS beidegzése folytán áttevődik a
minder'rnapi Cselekvésekfe is. Sok fúvós
valóSággal elfelcjti a bordaközr kr- és be-
1égző izmok haszná]atát, (ezek kóvetke
zésképpen meg is gyengü1nek) és csak
rekesszel lélegzik akkor is, amikor nenr
Íúj. Ez peclig éppen olyan kedvezőtlen,
mint a fordítottja, mert ugyanúgy a
Iógzőíelü)et beszú1rítését jelenLr.

A l.'i1,'i--i.lj;'rri ártal nlkat terezi a napi
sokórás hangszerjáték okozat elfáradás.
A fáradt izrr-rok cjllmú-1rödően takarék
Lzlmre k:p, -uLr;rl. anti a legze.L ege-
szen fe1ü]e|essé, erőtlenné teSZi. Igy aZ-
tan az l lcl1z"' áll elo' llogr' a legzo-
rendszet se fújáskor' sem azon kívül
nem lud olYan gázforgalmat lebonyolíta
ni, amit a sej|ek, Szövetel( aZ intenzív fi-
zikai szel]emi munkához, illetve a rege-
nerálódáshclz igényelnek' Ha csak _
megfelelő légzésfrissítő' edző hatások
kal ezt elő nen segítjtikI A rlinden fúvós
Szá]iára nagyol] SZükséges a1apismere
|eket a 1égzéssel kapcsolatban megtalál-
ják olvasóink a következő jeg}-Zetben:
Dr Kovács Géza Dr. Pásztor Zsuzsa:
,,LégZéStémák a ZeneoktatáSban'''

Állj egyenesen! De vajon miért nem
sikerü l?

Az ártalmak okkeresésének második 1é-
péSe a |aÍ|ás vizSgálata. A fúvós tartások
mindegyike tijbbé-kevésbé aszimmetri
ás. (2' hép) Ha pedig az ember bármilyen
tartást ann1d idgjg gyakorol, amennyi a jó
muzsikáláshoz ke]l, akkor azt megszok-
ja' EzérL a sokat gyakorló lrangszeresek
ollankL,r t5 ft rLlcn raniak mlgukar, ami-

ha sántít is, talán szemléletesebbé teszi
a lényegg1; Hrába a drága, fillonl hallg-
szer' elég, ha csak eg'Vet1en billenl,vűje
llibas. n_rri. l_a57nál]lalaTian dl cgc.l.

Ha a sZerveZet futlkciózavara tartó
san fennál1 , akkor foglalkozási ártalom
ró] beszélü'rlr. Amennyiben a ]elonr]ás
folyamatát neg nem á1lítjuk' a követke-
Zó stádiumban máÍ megbetegedésse]
ke1l számoluunlr'

Hogyan tudu nk ezen segíteni?

S,,k clcr ,'.cl lal)a5l ?lala mularja.
hogy a Zenei teljeSító'képeSSég han},atlá-
sa nem elkerülhete|len sorscsapás a íú_
vós szakokon és máSutt sem' Az enberi
SZcIveZet Csodá1atos a]ka]mazkodó]ié-
pességét felhasználva, szakéItő segít-
5egge] ll]inJenki tnegeln2heti a káto-"
dnsokdl. elhanrharJa rz ir rln-rka , n-ie
1ótt nrég betegségbe foÍdu]]iállak.

A fúvós kclndíció fennLartásához SZű1(-
séges segítség mind megkapható a ze-
nei munkaképesség gilndozásllan: a lég
zcirenl>ter P5 J .Zi\ jóleko1! ed7Pse. :
.r ILac]Jv iláS. a gyakorlc-i Jllrikepe.ses
fejlesZtéSe, aZ lzmok eróSí|éSe éS ]aZílá-
sa, a belső szerr'i tlűkódések relldbell
tartáSa, aZ iclegál1apot stabilízá]ása, a
szereplési biztonság nör.e]ése és rnind
az' anri a sikeles nűr'észi mrLnkához ke11

g} errneknek és íelnrítrnek'
_\ zenei ll u: ka képe s ség-gondozás

I)l' Kor ács Géza r czeté':ér'el 1959 óta a
nlrrzsiká]ó tlenzedékck hosszú sorát
szolgálta és szolgálja ala is, kír 1r1ó ered-
ménnyel' Edclig még minclen panaszos
rendbejött, aki n-raga is akalra és ezélt
n]inclent megtett.

A zenei mtlnkaképesség-gondozás
központi kulatóbáziSát éS g} akor]ati mű-
helyét a NIEA (MuZSikáló EgészSég A]a-
pítvány) tartja fenn Budapesten a Bartók
Bé1a Zeneművészeti Szakközépiskola és
Gimnázium épületében' I|t min(len Ze
nér'el íoglalkozó kaphat útbaigazítást, se
gítséget. RéSZt Vehet eg-}_éni tanácSadá-
Son, ahol SZemélyre szóló legenelá1ó
pfogÍamot, gyakorlási, életlendi útmuta-
táSt kaphat. Rendelkezésre ál1nak cso-
portos edzésfog1alkozások, hangszere-
sek részére krclolgozott. speciáIis noz
gáSe]]átáSSa1. NÍir-rden tanér-ben indu1nak
tanloll amol'. li);,rrdnla ped g b<ntla\.so<
intenzív továbbképzések pódium-mÍívé-
szeknek, tanál'oknak. te1só1bkú hallga-
tóknak. Megszeri ezhetó1i eg-r v alkalmi
tájekozLJlo e]nar]a_nk '-\elák p- n á' ze
ne1 intéZmén!'ek télkéréséle' Kaphatók
pedagógiai kézikdnr'r'ek, mozgáSanya
gok, r'ideo- és hangkazeiták.

Érdeklőclni a kör'etkező címen lehet:
Nég1'g5''6, t)r Pásztor Zsuzsa, Buda-
pesl 1092 Rádar' u. ,17. \tI5' Tel' 2I7
8ó19' 'Á ' iII' ,la:z"r u Porlon,]a rimu
tiisrlgbatt jeLen t tn eg. )

A ft,tuolajtiték asszi1net],i(is tartúsa' A
hangszcrt tartó jobb kéz oldalón l lafocka
erísen hidomborodih, a htit- és uúLLtzntoh
intenzíuell dolgoznak' A bal uÚll ctiircJor-
dul, az arc balra tekut. Eecn az oldalon a
t ar k ó izn Lo k fe s ziil n eh

kor netl muzsiká1nak' AZ e]íerdült |artá-
son akaratlagosan nem sokat lehet javí_
tani, mert a megszokás azt jelenti, hog1
az izmok erőegyensúlya, húzása és ezál
ta1 a csontok helyzete is megváltozik'

A spcciá1is hangsZeres tartáSok toÍZí
tó hatásához nag-vmértékben hozzá1árul
az izmok g1,engesége, vagy e1íáladása'
A sokat dolgozó, l(eveset ah'a), örajköS
idegfeszultségberl é]ó, rclldszertelenül
élkezó' triss ler egíÍ. nozgást' napíéll1't
llé1krilöző rnuzsikus nöi'endékek és iel_
nóttek tartáSa árulkodtian eln1'edt.'lük-
röZi meggyengült á1lapotuka| és eg'vben
további lerorr-rlásnak ls okozója. (3' kéb)

A gy,engeség, fdradhtig, dqfeszültség
kényszertartósa. Előren\, fij7111 nlak, hor-
padt rnellhas, gtir yadt uóLl, hajlott hrit'
MirLd a belsíÍ szennűki)dósak' ttund rl
h a t p.. :e t rs 1 tt, r k, roh szc tt r l:u t tj.t b,,I k,t r,,s

Az állandósult tar|ástorzulásnak nem-
csak esztétikai 1elentősége r,all. A tartás
megváltozása a belső SZeI\ ekct iS el-
mozdítja a hcl-vükró1' Az abnornishel1,
zetbe kényszerü1t szcrr'ek működése
lerom]ik és az egész szervezel tr-iűködé-
si összhangját megzavar1a. A funkcioná-
lis zavar azonnal elÍejthetellellül meg
mutatkozik a muzsikálásban. Egyszer
csak va ah.rgr mir nr n -zol nlyar .ze
pen a Zene... N{ajcl több kevesebb lap-
pangási iclő utár-r megje1ennek a különfé-
Ie közérzet] panaszok is. EZ a hason]aL,
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