__ Gerd schnack”
- Egeszségesen
és kdnnyedén zenélni

Intenziv ,stretching” a haqjlékonysdg edzésére
és teljesitményndvekedésre a hangszeren

Iwan Galamian, orosz—amerikai hege-
dimivésztsl idézziikk a kovetkeziket:,,A
hangképzés tulajdonképpen a hegedii- és
vonokar izomzatinak mozgékonysagatol
fiigg”. Tény, hogy az izomzat elasztikussiga
minden zenész szimara meghatirozd. Ez a
rugalmassag nem érizheté meg orokké. Az
intenziv stretching (ISM) mdédszerével most
egy hatékony terapiaforma all rendelkezés-
re, amelynek segitségével az izom- és in-
rendszer karbantartiasa igen egyszeriien,
csekély idéraforditissal, magas életkorig le-
hetdvé vialik, maximilis igénybevétel mel-
lett is.

Az ismételt megterhelésekbdl ad6dé sériilés a zené-
szek aktudlis foglalkozdsi drtalma napjainkban. A kéz
intenziv terhelése mellett a hét is igen nagy igénybe-
vételnek van kitéve a sok iilés kovetkeztében, amely
kdros roticiés mozgdsokkal jar, kiilonosen abban az
esetben, amikor a hangszert aszimmetrikusan kell tar-
tani és igy kell rajta jatszani. (1. dbra) A hit nagy
statikai terhelése, illetve a karok és a kezek intenziv
mozgdssorozata az els§ fazisban azokat az irdnyité
izom— és inrendszereket valtoztatjdk meg, melyek tar-
tés hosszcsokkenésnek és ténusndvekedésnek (rugal-
massig elvesztésének) vannak kitéve. Az izomzat
t6nusfokozoddssal jaré alkalmazkoddsi folyamata a
mozgdshoz, terheléshez, igen veszélyes oxigénhidnyos
illapotba kényszeriti a sejteket, melyekben ennek ko-
vetkeztében degenerdcid indulhat meg. Az oxigénhidny
a szervezet minden sejtje szdmdra haldlos, nem csak a
halakat pusztitja el a folyOkban.

Svéd sporttanulményok aldtimasztjik, hogy intenziv
mozgds és terhelés sordn a domindlé izom—inldncolat-
ban rugalmassigcsokkenés 1ép fel (13%—os is akdr);
ennek elkeriilésére lehetne bevezetni a megtervezett
nyidjtisokat, hogy a tilzottan igénybevett iziileteknél
csokkentsék a fokozott ténust. Amennyiben nagyfokd
igénybevétel sordn elmarad a ténuscsokkenés az izom-
ban, akkor az artérias elldtis — mely az oxigén és a
tipanyagok utdnpoétlasdért felel — hidnyt szenved.
Minden egyes intenziv terhelés — a hangszeren valo
jaték kozben — az adott izom— és inrendszer folyama-
tos mikodéséhez sziikséges utdnpétlisrol gondoskodo
vértartalék kiszorulisit okozza a fenndllé ténusndveke-
dés miatt. Ez a folyamat taldn ahhoz hasonlithato, ami-
kor a kicsavart ruhabdl csepeg a viz. A fokozott t6nus
hibds keringést idéz el§ a tdmaszté— és mozgatdrend-
szerben, mikozben az izom—inldncolatban a sziikségal-
lapot még azaltal is fokozédik, hogy a fesziiltségnove-
kedés tobb energidt igényel; ezalatt viszont a pétldst
nem tudja elldtni az artérids keringés — az orvostudo-
madnyban ezt az oxigénhidnyt relativ hypoxianak neve-
zik. Az intenziv mozgds és terhelés (a hangszeren) az
erGatviteli inakban, a mozgdslinc leggyengébb tagjai-
ban, sdlyos oxigénkrizist okoz. Az inakkal szemben az
izomzat egy optimdlis artérids elldtissal dolgozik. Az
n ugyanakkor normadlis esetben, az iziilet megnydjta-
saval egy olyan extrém szitudciéba keriil, hogy az ¢let-
fontossdgi utdnpotlds csak keriild dton, a legnagyobb
erdkifejtés mellett mehet végbe.

* Dr. Gerd Schnack sebész, baleseti sebész és sportorvos, valamint a zenei orvostudomany docense d
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2. dbra 3. dbra

4. dbra

ok, dbro_ ;

2. Gbra: A nyakcsigolya stabilizasdldsahoz egyik karunkat lent hattamianak haszndljuk és a fejet 45°-os
poziciébd az ellentetes karral az ellenkezd vall hajlitd oldaldhoz hizzuk.

3. dbra: A hat nyUjtasa kocsmlesben maximdlis felsGtest—el&rehajlitdssal; a térdeket a mellkas falahoz

SZOFITJUk bokafogdssal.

4, abra; A hat optimdlis nyufroso mély ellazitott guggoldsban. A hat a falind marad. A térd a keéz

segitségével kozelit a mellkashoz.

5, A hajlitdoldali vallizomzat nydjtdsdra a nydjtott kart az ujjakkal a hatunk maogétt a falnak tamasztjuk,

Az orvostudomdny ezecket a sejtcsoportosuldsokat
bradytroph szdveteknek nevezi, ezek nem rendelkeznek
kozvetlen artérids elldtdssal, és a tdpanyagok érkezése
keriilGidton, a szovetfolyadékon keresztiil biztositott. A
mozgas szervrendszerének ez a negativ alkalmazkodasi
folyamata a munkdhoz csak egy megtervezett nyajto-
edzés utjin — hosszkiegyenlités és nyomdscsokkentés
— gy6zhet6 le. Optimdlis terheléskiegyenlités akkor
sikeriil, ha a megfeszilt és megrovidilt izom-inrend-
szer legaldbb 7 percig tobbszor ismételt nyadjtist végez
(ismételt nydjtasnak van kitéve), amely sordn az érez-
hetd tdnuscsokkenés az inszovetben garantdlja az oxi-
génelldtist. A stretching tehdt a tdlterhelt izom- és
fnapparitus ,,oxigénzuhanya”, ami a rugalmassig javi-
tidsdval a degenericié ellen dolgozik. A hangszeren
valé jaték sordn az iziletek intenziv igénybevételekor
nem elég naponta egyszer elvégezni a nydjtasokat, mert
tudjuk, hogy mar 90 perces terhelés utin visszatér a
maximalis rovidiilési hatds. Az intenziv stretching
ezért, ha az iziletek tilzottan igénybe vannak véve,
kétéras ritmusban ajdnlja a speciilis nydjtégyakorlato-
kat. A hosszi iilés és a hangszer tartisa rendszerint
fajdalmas talfeszitéshez vezet (oxigénhidny). Féleg a
specidlis nyak— és mélyhatizmok az dldozatok, tovabb4
az 4llando kartartds miatt a valliziilet hajlitéoldala. B4-
zisprogramként minden zenésznek a 2. és 5. dbrdn
bemutatott stretching gyakorlatokat ajanljuk. A mozgas
szervrendszerének felmeriil egy tovdbbi problémdja is,
specidlisan a kéznél, mert itt az iziilet mozgatdsa sordn
a hajlitéinak egy szik szalagcsatorniba kényszeriilnek,
melynek térbeli lehetdségei rendkiviil korldtozottak, és
nem is bévithetdk.

Ha az intenziv terhelés nyomdn az inak térigénye
(térfogata) megnd, akkor egy bizonyos id6 elteltével
ardnytalansdg alakul ki a sziikséges €s a rendelkezésre
allé tér kozott. Tittel és Otto 6ta tudjuk, hogy edzés
segitségével az inszovet is alkalmazkoddképes, tehat
nem csak az izom reagdl volumennovekedéssel. Opti-
mdlis vérelldtds mellett az izomzat a tér nyijtotta le-
hetéségeket tekintve kedvezd helyzetben van, és erGsen
megnovekedhet (pl. body-building) anélkiil, hogy tér-
beli korldtok és betegséget okozd kompressziok kelet-
keznének. Hasonlitdsképp egydltalin nem egyszerd az
instruktdrik esete, mert minden volumennovekedésnek
a tér kinalta lehetSségekhez kell igazodnia. Amint
azonban a szabad tér hirtelen elhasznalédik, akkor min-
den ajté és ablak megnyilik a betegségeket okozd té-
nyezGk eldtt. Ez a térkényszer, amely nagy
mozgdsterhelésnél az inak alkalmazoddsdval keletke-
zik, a kéz hajlitdoldalan érvényesiil, mert testiinknek
nem ismert tobb olyan iziilete, ahol hasonléképp sok
in futna kotegbe rendezédve egy szlk csatorndban. A
kéztGesatorndt (canalis carpi) a kilenc hajlitéinnak mar
csekély térfogatnovekedése is gyorsan elhasznilja,
egyittal a szitudcié még aziltal is bonyolédik, hogy a
kozvetlen szomszédban egy nyomdsérzékeny ideg (kéz-
kozépideg) fut, ami tartés kompressziondl a kéz telje-
sit6képeségét jelentdsen korldtozhatja (6. dbra). A
,canalis carpi” szindroma elsGsorban a kompresszion
keresztiil hat a kézkozépidegre — mégpedig a hajlito-
inak mingségi visszaesésénck kovetkeztében —, és vé-
giil kialakul egy hosszd és ismétl6d6 megbetegedési
sorozat, amelyet a scbészet ugy gydgyit, hogy opera-
ci6 dtjan a kiils6 csatornafalat szétrobbantja, hogy ez-
zel csokkentse a nyomdst. Ezt dgy kell elképzelni, mint

20=ZENEEAR| 117 JO HELYEN SZOL! HIRDESSEN LAPUNKBAN! Tel.: 142-8927 | EVFOLYAM 1994/2




egy tehervonatot, amelyik nem dgy jut it az alagidton,
hogy a szdllitmdnydt kirakjak, hanem ugy, hogy az
alagit kiilsG falait szétrobbantjdk. A megeldzésképp
alkalmazott intenziv stretching modszer a tdlterhelt haj-
litékndl az alagidt drtartalmét befolydsolja, mivel csok-
kenti a nyomds és volumen nagysdgat.

A tervezett és ismételt nyijtisok az inak ténus— és
volumen csokkentésérél gondoskodnak a csukléiziilet-
ben (Ild. 7. — 9. dbra), ezaltal folyamatosan ,szabad
utat” biztositanak az ujjak jatékdhoz. Figyelemre méltd
az a tény, hogy nagy iziileti megterhelés esetén a pa-
tol6gia hangsilyozottan az inaktél indul ki, ez érinti a
kéz nydijtdoldalat is; mindenesetre itt olyan mds biome-
chanikai mozgdsmintdk is zajlanak, amelyek a zongo-
rdndl és a dobndl fordulnak eld. A kdzépkorban, amikor
a zsoldosok hosszan meneteltek a dob ritmusdra, mér
ismert volt a dobosok bénuldsa, azaz a hiivelykujj nyaj-
tdsdnak elvesztése az iitSk erds fogdsdnak kovetkezté-
ben. Csak késdbb ismerték fel, hogy a bénulds oka nem
egy idegkiesésben, hanem sokkal inkdbb az in sztereo-
tip terhelésében, sériilésében rejlik. A hiivelykujj tartds
nydjtott allapota, amely az itk haszndlatanal elkeriil-
hetetlen, a hiivelykujj—tavolité inakban teljesitmény-
csokkenést eredményez, megkezdddik az in degenera-
cidja és a rovidiilés kovetkeztében oxigénhidny 1ép fel.
Ebben az esetben még az is fokozza a veszélyhelyzetet,
hogy az inak az iziiletnydlvinyhoz vezetd dtjukon, a
csukl6 magassdgdban, a szalagtokban 40-50 fokos
irdnyvaltoztatisra kényszeriilnek. Az ujjak fokozott
igénybevétele a zongorizdsnil a legfontosabb. Az erét
tovabbité inaknak itt is 4t kell jutniuk egy szalagtokon
a feszitGoldalon (nydjtéoldali csuklé szalag), €s a sar-
16ddsi ellendllds, mdsrészt az irdnyitd nyidjtéizom—cso-
port teljesitménycsokkenése, de a csukléiziiletben a kéz
szogpozicidja is jelentds az ujjak mozgatisakor (12.
dbra).

7 obro.... L

7 obro A hOJllfomok specmlls ujjnydjtasa a kezkozepcsofornobon ténus- és ’rerfogo’rcsokken ;

maximdalis: hcullfos mellett.
8, abra; £

Iosbon, a kezkozepldeg 'ronuscsokken’resere (megbe‘regedes esefen)

fellleti feszltdquartstt
N.medianus “apeciigehliches
“Medianes Dua” Sehnenguartett

“Radiales Trig”
] A

N.ulnaris
"UlnureslTrio"

M.pronator
quadratus

/ tiefes Sehn:enquartett
/ mély feszltdquartett

6. abra: A canalis carpi-ban (a kéztdcsatorna-
ban) 9 hqjlitéin fut szorosan egy kétegben a kéz-
kazépideg kdzvetlen szomszédsdgdban

Ebbél kiindulva az orosz zongoraiskola azt ajdnlja,
hogy gyakorlasnal még a tanul6 fazisban tegyiink cgy
rubeldarabot a kézfejiinkre, mert a surléddsi ellendllds
csokkentésével a fijdalmas mikodési zavarokat elke-
riilhetjiik. Amennyiben gondoskodunk mindemellett
egy megtervezett és ismételt nydjtdsrél az intenziv
stretching médszere szerint a hosszd feszitGinaknal, ak-
kor a teljesitmény és a hajlékonysdg a hangszeren so-
kdig megdrizhetd. (13. dbra) A zenélés kemény munka,
mert a hangszereken vald jiték az inak rugalmassigd-
nak elvesztésével, az oxigénhidny kialakuldsdval korai
degenerdci6hoz vezet az irdnyité izom— és inrendszer-
ben, és csak késébbi kovetkezményként jelentkeznek
az izileti elviltozdsok. A teljesitény megtartisdra ha-

9. abra
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tdsos lehet egy folyamatos nydjtéedzés az intenziv
stretching formdjdban, amely c¢l&segitheti, hogy a kon-
dicio és az egészség magas életkorig megmaradjon. Az
intenziv stretching mdédszere hatdsos antistressz—prog-
ram és optimdlis ellazuldssal a hangszeren — jdték
kozben alkalmazva — az aldbbi el6nyokel jar:

. Csekély idéraforditds (7 perc iziiletenként),

. Konnyen megtanulhatd,

. Barmilyen oltozetben végrehajthato,

. Nem izzadunk meg t6le,

. Akdr kisebb helyiségekben is alkalmazhatd,

. A fdjdalmakat hamar megsziinteti, csokkenti,

. A flexibilitds—tesztnek egy dokumenticidja,

. Egyedi, vagy csoportos programként is alkalmaz-
hato.

OO~ N BN

Heher Reibungswiderstand der streckseitiges
Strecksehne bei Doumenbelastung (g dgetenkband
A nydjtdin nagy surlédésl allenélids

- A. H. extensar
pollicis longus Ina

{hosszd hillvalykufjnydjta)

Sehnedes

M_ extensor pollicis longus
{longer Daumenstrecker)

2K nylitéin nagy Hoher Reibungswiderstand der

surl6dési ellendlidsa  Streckersehne bei Daumen-
a havelykuijj terhelésekor belastung

10. dbra: A havelykujj tdlzott ny(jtasa a szalag-
tokban kéros elvdltozdsokat, akdr szakaddst is
okozhat; a teljesitmény csdkken, a sarlédds nd;
40-50°-0s iranyvdltozds fenntartdsa esetén.

Az intenziv stretching médszer célja az, hogy a
zenészeket a rovid programok végrehajtisdval sajdt
edzgjikké, egészségiik védelmezdjévé képezze, és ez-
altal olyan helyzetbe hozza, hogy kozvetlen fijdalmu-
kat az iziiletekben, a hangszer nagy megterhelésénél is
kompenzldjik. A prevencié értelmében az edzési folya-
matokat didkok és zenészek szdmdra tervezték, melyek
sordn minden résztvevé megkapja az egyénre szabott,
elGirt programjat, amit Osszekotnek egy idGtakarékos,
otthon elvégezhets hitizomzat-megerdsité edzéssel, va-
lamint egy hatdsos dlloképességi edzéssel az érelmesze-
sedés, a magas vérnyomds, a szivinfarktus és az
agyvérzés ellen. Az idé és a tartalom formdldsakor
ennél a kezelési eljarasndl megfigyelhetd, hogy a ze-
nész elsGsorban miivész, és igy a hangszeren folyd
jatékanak elsdrendd szerepe van, amely a timaszt6— és
mozgatéapparitus minden élettani folyamatdt, valamint
sziv— és vérkeringési folyamatdt meghatdrozza. Itt sok
okos dolgot kereshetnénk arra, hogy a beteg mikodési
zavarokat a zenészeknél gyakran elfelejtik és elbaga-
tellizaljak, mert a kemény verseny csak kevés id6t hagy
a gyogyitd kezeléseknek. A konnyil haszndlata miatt az
intenziv stretching mddszere a sziikséges szabad teret
a munka mellett is biztositja, hogy a prevencid értel-

11. dbra: A hivelykujjnydjtdéin nyljtdsa maxima-
lis hajlitdssal és a kéz oldalirdnyl feszitésével az.
ellentétes oldalra az ellenkezd kéz nyomdasaval.

mében a kéros elviltozasokat a helyi izileti teriilete-
ken, optimdlis gondoskoddssal megel§zzik — és a 1¢-
nyegi terdpia az adott izom- és inrendszer oxigénnel
torténd elldtdsanak biztositdsival lehetdvé vilik. Ez az
eljards problémamentesen kiegészithetd egy dlloképes-
ségi edzéssel az oxigéndis (aerob) miliGben, dgyhogy
mindkét technika erds oxigénedzéssel egésziil ki.

Kéros szbgtartomany

a csuklélzilet mozgésdban
Schddlicher Arbeitswinkel-

bereich der Hand im Handgelenk /

hosszu nyGjtdinak
Langfingerstrecksehnen

i nydjtdoldali csukldszalag
| streckseiliges
Handgelenkband

Gelostick |
pénzdarab ™ }

//_'_.— P
© A H. abductor pollicis
| langus ina

; Sehne des
ﬂ AH. axt. poll. brevis ina M.abductor pollicis langus
Yy trovid hulvelx_k‘ujjnvﬂjté) (tanger Do'un_wensprgizer)
Sehne des hosszd halvelykuijj
M_extensor potlicis brevis
{kurzer Daumenstrecker)

12. dbra: A nyQjtéinak surléddasi ellendlidsa a
szalagtokban semleges dlldsban a legkisebb,
amit a kézfejen tartott pénzdarab kikényszerit,

22= ggngggg T JO HELYEN SZOL! HIRDESSEN LAPUNKBAN! Tel.: 142-8927 | EVFOLYAM 1994/2




Mar az idés mesterek is tudtak a folyamatos rugal-
massigi edzés jelent6ségérdl, mert Frangois Couperin
mir 1717-ben ezt frta az L’ Art de toucher de Clavecin
cimi mivében: , Azoknak a személyeknek, akik késén
kezdik, vagy akiket nem j6! oktatna, figyelniiik kell arra
— mivel [njaik keményekké vdlitak, vagy rossz szokdso-
kat vettek —, hogy mieldtt a «Clavecinr—hez* tlnek,
lazitsdk, vagy lazittassik el ujjaikat: azaz minden
irdnyba végezzenek vagy végeztessenek valakivel ujja-
ikkal nyijtdsokat. Ez meglrzi a szellemet és az ember
Jobban érzi magdr”.

Irodalom:

Iwan Galamian: A violinjiték alapjai és mod-
szerei, Berlin, 1988,

Gerd Schnack: Egészségesen és kdnnyedén ze-
nélni, Stuttgart/Kassel, 1994,

K. Tittel/H. Otto: ,,A kiil6nb6z6 tartalmi s in-
tenzitdsu futéedzésck hatdsa a feszes, kollagén
kotGszovetek hypertrophidjdra, hizészildrds-
. gdra és szdjthatésdgdra” — Medizin und Sport
10/1970, S. 308-315

- * clavicord

Das Orchester, 1994/11
Forditotta: Kérész Eva

+13. abra: Rugolmossog edzése d s'rre’rchmg se-
g(fségevel a csuklo és-az ujjak maximdlis hojlrfo- ;
sakor az ellen’re'res kéz nyomdsdval. s

Kérdéseikre az aldbbi cimen kapnak vdlaszt: Dr.
med. Gerd Schnack. BahnhofstraBe 7¢, 21465 Rein-
bek — Tel.: 040/722 9227: Fax: 040/722 3651.
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