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aEgészségesen
és kÖnnyed én zenélni

IntenzÍv,,stretching" o hojlékonysÓg edzésére
és teljesítménynÖvekedésre o hongszeren

Iwan Galamian, orosz-amerikai hege-
dűművésztől id,ézzíik a következőket:,,A
hangképzés tulajdonképpen a hegedű- és
vonókar izomzatának mozgékonyságától
függ''. Tény, hogy az izomzat elasztikussága
minden zenész számára meghatározó. Ez a
rugalmasság nem őrizhető meg örökké. Az
intenzív stretching (ISM) módszerével most
egy hatékony terápiaforma áll rendelkezés-
re, amelynek segítségével az izom- és ín-
rendszer karbantartása igen egyszerűen,
csekély időráfordítással, magas életkorig le-
hetóvé válik, maximális igénybevétel mel-
lett is.

Az ismételt megterhelésekből adódó sérülés a zené-
szek aktuí|is foglalkozísi ártalma napjainkban. A kéz
intenzív terhelése me|lett a hát is igen nagy igénybe-
vételnek van kitéve a sok ülés következtében, amely
kíros rotációs mozgásokkal jár, különösen abban az
esetben, amikor a hangszert aszimmetrikusan kell tar-

tani és így kell rajta jiitszani. (]. ábra) A hát nagy
statikai terhelése, illetve a karok és a kezek intenzíy
mozgássorozata az első fázisban azokat az irányító
izom- és ínrendszereket változtadák meg, melyek tar-

tós hosszcsökkenésnek és tónusnÖvekedésnek (rugal-
masság elvesztésének) vannak kitéve. Az izomzat
tónusfokozódíssal járó alkalmazkodási folyamata a

mozgáshoz, terheléshez, igen veszélyes oxigénhiányos
állapotba kényszeríti a sejteket, melyekben ennek kÖ-

vetkeztében degeneráció indulhat meg. Az oxigénhiány
a szeÍyezet minden sejtje számára halálos, nem csak a

halakat pusztítja el a folyókban'
Svéd sporttanulmányok alátámasztják, hogy intenzív

mozgís és terhelés során a dominíló izom-ínláncolat-
ban rugalmasságcsökkenés lép fel (137o-os is akár);
ennek elkerülésére lehetne bevezetni a megtervezett
nyújtísokat' hogy a túlzottan igénybevett ízületeknél
csÖkkentsék a fokozott tónust. Amennyiben nagyfokú
igénybevétel során elmarad a tónuscsökkenés az izom-
ban' akkor az drtériás ellátás - mely az oxigén és a
tápanyagok utínpótlásáért felel - hiányt szenved.
Minden egyes intenzív terhelés - a hangszeren való
játék kÖzben - az adott izom- és ínrendszer folyama-
tos működéséhez szükséges utánpótlásról gondoskodó
vértartalék kiszorulrísát okozza a fennálló tónusnöveke-
dés miatt. Ez a folyamat talán ahhoz hasonlítható, ami-
kor a kicsavart ruhából csepeg a víz. A fokozott tónus
hibás keringést idéz elő a tímasztő_ és mozgatórend-
szerben, miközben az izom-ínláncolatban a szükségál-
lapot még azáltal is fokozódik, hogy a feszüItségnöve-
kedés több energiít igényel; ezalatt viszont a pótlást
nem tudja ellátni az arlériís keringés - 32 g1y63fudq-

mányban ezt az oxigénhiányt relatív hypoxiának neve-
zik. Az intenzív mozgás és terhelés (a hangszeren) az
erőátviteli inakban, a mozgáslánc leggyengébb tagjai-
ban, súlyos oxigénkrízist okoz. Az inakkal szemben az
izomzat egy optimális artériás ellátással dolgozik. Az
ín ugyanakkor normális esetben, az íz'úlet megnyújtá-
sával egy olyan extrém szituációba kerül, hogy az élet-
fontosságú utánpótlás csak kerülő úton, a legnagyobb
erőkifejtés mellett mehet végbe.

- Dr. Gerd Schnock sebész, boleseti sebész és sportorvos, volomint o zenei orvostudonnóny docense o
homburgi zene- és képzőművészeti főiskolón
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2, Óbro 3' óbro

Az orvostudomány ezcket a sejtcsoportosulásokat
bradytroph szöveteknek nertezi, ezek nem rendelkeznek
közvetlen artériás ellátással, és a tápanyagok érkezése
kerülőúton' a szövetfolyadékon keresztü| biztosított' A
mozgás szervrendszerének ez a negatív alkalmazkodási
folyamata a munkához csak egy megtervezett nyújtó-
edzés útján - hosszkiegyenlítés és nyomáscsökkentés

- 
győzhető le. optimílis terheléskiegyenlítés akkor

sikerül, ha a megfeszült és megrÖvidÜlt izom-ínrend-
szer legalább 7 percig többször ismételt nyújtást végez
(ismételt nyújtísnak van kitéve), amely során az érez-
hető tónuscsÖkkenés az Ínszövetben garantá|ja az oxi-
génellátíst. A stretching tehát a túlterhelt izom- és
ínapparátus ,,oxigénzuhanya'', ami a rugalmasság javí-
tásával a degeneráció ellen dolgozik. A hangszeren
való játék során az íZíiletek intenzív igénybevételekor
nem elég naponta egyszer elvégezni a nyújlásokat, mert
tudjuk, hogy már 90 perces terhelés után visszatér a
maximális rövidü|ési hatás' Az intenzív stretching
ezért, ha az izllletek túlzottan igénybe vannak véve,
kétórás ritmusban ajínlja a speciális nyújtógyakorlato-
kat. ,d hosszú ü|és és a hangszer tartísa rendszerint
fájdalmas túlfeszítéshez yezet (oxigénhiány). Főleg a

speciális nyak- és mé|yhátizmok u íldozatok, továbbá
az áI|andó kartartás miatt a vállízület hajlítóoldala. Bá-
zisprogramként minden zenésznek a 2. és 5 . (tbr(ln

bemutatott stretching gyakorlatokat ajánljuk. A mozgás
szervrendszerének felmerül egy további problémája is,
speciáIisan akézné|, mert itt az ízilet mozgatása során
a hajlítóinak egy szűk szalagcsatornába kényszerülnek,
melynek térbeli lehetőségei rendkívül korlátozottak, és
nem is bővíthetők.

5, Óbro

hosznÓljuk és o Íejet 45o-os

térdeket o mellkos folÓhoz

4. Óbro

2, Óbro: A nyokcsigolyo stobllizÓsÓlÓsóhoz egyik korunkot lent hÓttÓmlÓnok
pozícióbo. oz elÍentétes korrol oz ellenkező vÓll hojlítÓ oldolóhoz hÚzzuk.

3' Óbro: A hÓt nyújtÓso kocsiÜlésben moximÓlis Íelsőtest-előrehojlÍtÓssol; o
szorítjuk bokoÍogÓssol.

4' Óbro: A hÓt optimÓlis nyújtÓso mély ellozÍiott guggolÓsbqn. A hÓt o folnÓl morod. A térd q kéz
segítségével kozelÍt o mellkoshoz.

5, A hojlítóoldoli VÓllizomzot nyÚjtÓsdro o nyÚjtott kort oz ujjokkol o hÓtunk mÖgott o Íolnok timosztjuk,

Ha a, intenzív terhelés nyomán az inak térigénye
(térfogata) megnő, akkor egy bizonyos idő elteltével
aránytalansíg alakul ki a szükséges és a rendelkezésre
őllró tér közott. Tittel éS otto óta tudjuk, hogy edzés
segítségével az ínszöyet is alkalmazkodóképes, tehát
nem csak az lzom reagál volumennövekedéssel. opti-
mális vére||átás mel|ett az izomzat a tér nyújtotta le-
hetőségeket tekintve kedvező helyzetben van, és erősen

megnövekedhet (pl. body_building) anélkül, hogy tér-

beli korlátok és betegséget okozó kompressziók kelet-
keznének. Hasonlításképp egyáltalán nem egyszerű az
ínstruktúrák esete, mert minden volumennövekedésnek
a tér kínálta lehetőségekhez kell igazodnia. Amint
azonban a szabad tér hirtelen elhasználódik, akkor min-
den ajtó és ablak megnyílik a betegségeket okozó té-

nyezők előtt. Ez a térkényszer, amely nagy
mozgásterhelésnél az inak alkalmazodásával keletke-
zik, a kéz hajlítóoldalán érvényesül, mert testi-inknek
nem ismert több olyan íztl|ete, ahol hasonlóképp sok
ín futna kötegbe rendeződve egy szűk csatornában. A
kéztőcsatornát (canalis carpi) a kilenc hajlítóínnak már

csekély térfogatnÖvekedése is gyorsan elhasználja,
egyúttal a szituáció nég azá|tal is bonyolódik, hogy a

közvetlen szomszédban egy nyomásérzékeny ideg (kéz-

kozépideg) fut, ami tartós kompressziónál a kéz telje-
sítőképeségét jelentősen kor|átozhatja (6. ábra)' A
,,canalis carpi'' szindróma elsósorban a kompresszión
keresztül hat a kézközépidegre - mégpedig a hajlító-
inak minőségi visszaesésének következtében -, és vé-
gül kialakul egy hosszú éS iSmétlődő megbetegedési
Sorozat, amelyet a sebészet űgy győgyír' hogy operá-

ció űtján a külső csatornafalat szétrobbantja, hogy ez-

zel csökkentse a nyomást.Ezt ttgy kell elképzelni, mint
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egy tehervonatot, amelyik nem úgy jut át az alagúton,
hogy a szállítmányít kirakjók' hanem úgy, hogy az
alagút külső falait szétrobbantják. A megelőzésképp
alkalmazott intenzív stretching módszer a túlterhelt haj-
lítóknál az a|agűt űrtartalmát befolyásolja, mivel csök-
kenti a nyomás és volumen nagyságít.

A tervezett és ismételt nyújtások az inak tónus- és
volumen csökkentéséről gondoskodnak a csuklóízület-
ben (ld. 7. _ 9. dbra), ezÍital folyamatosan ,,szabad
utat'' biztosítanak az ujjak játékához. Figyelemre méltó
az a tény, hogy nagy ízuleti megterhelés esetén a pa-
tológia hangsúlyozottln aZ inaktól indul ki, ez érinti a
kéz nyújtóoldalát is; mindenesetre itt olyan más biome-
chanikai mozgásminták is zajlanak, amelyek a Zongo-
ránál és a dobnál fordulnak elő. A középkorban, amikor
a zsoldosok hosszan meneteltek a dob ritmusára, már
ismert volt a dobosok bénulása, azaz a hÜvelykujj nyúj-
tásának elvesztése az ütők erős fogásának következté-
ben. Csak később ismerték fel, hogy a bénulás oka nem
egy idegkiesésben, hanem sokkal inkább az ín sztereo-
típ terhelésében, sérülésében rejlik. A hüvelykujj tartós
nyújtott állapota, amely az ütők használatánál elkerül-
hetet|en, a hiivelykujj-távolító inakban teljesítmény-
csökkenést eredményez, megkezdődik az in degenerá-
ciója és a rövidülés következtében oxigénhiány lép fel.
Ebben az esetben még az is fokozza a veszélyhelyzetet,
hogy az inak az izületnyúlványhoz vezető útjukon, a
csukló magasságában, a szalagtokban 40-50 fokos
irányváltoztatásra kényszerülnek. Az ujjak fokozott
igénybevétele a zongorázásníl a legfontosabb. Az erőt
továbbító inaknak itt is át kell jutniuk egy szalagtokon
a feszítőoldalon (nyújtóoldali csukló szalag), és a súr-
lódási ellenállás, másrészt az ítínyító nyújtóizom-cso-
port teljesítménycsökkenése, de a csuklóízületben a kéz
szÖgpozíciója is jelentős az ujjak mozgatásakor (12.
óbra).

Eutol kiindulva 
^z 

orosz zongoraiskola azt ajín|ja,
hogy gyakorlásnál még a tanuló fázisban tegyünk egy
rubeldarabot a kézfejünkre, mert a súrlódási ellenállás
csökkentésével a fájdalmas működési zavarokat elke-
rülhetjük. Amennyiben gondoskodunk mindemellett
egy megtervezeÍt és ismételt nyújtásról az intenzíy
stretching módszere szerint a hosszú feszítőinaknál, ak-
kor a teljesítmény és a hajlékonyság a hangszeren so-

káig megőrizhető. (13. úbra) A zené|és kemény rnunka,
mert a hangszereken való jíték az inak rugalmasságá-
nak elvesztésével, az oxigénhiány kialakulásával korai
degenerációhoz vezet az irányítő izom- és ínrendszer_
ben, és csak későbbi kÖvetkezményként jelentkeznek
az ízuleti e|változások. A teljesítény megtartására ha-

7, Óbro 8, Óbro 9' Óbro

7' óbro: A hojlítóinok speciÓlis uj.jnyÚjtÓso o kézközépcsotornibon, tónus= és térfogotcsÖkkentéssel o
moximÓlis hojlÍfÓs mellett.

'' 8, Óbro: A hÜvelykujj hojlÍtóÍn speciÓlís nyÚjtÓso oz ellentétes kéz nyomósóvol moximólis Íeszítésben.

9. óbro A ho.llÍtólnok speciÓlis nyÚjtÓso oz uJJpÓrok hÓtroÍeszítésével, o csÚkló lehetóleg semleges Ól_

lÓsbon,okézkÖzépidegtónuscsÖkkentésére(megbetegedésesetén)'

olesTr o"
t

I'UtnoresTrio"

i lieíes Sehnenquortett/ mély Í€szÍtóquart€tt

ó. Óbro: A conolis corpi-bon (o kéztőcsotornó-
bon) 9 hojlíióín Íut szoroson egy kÖtegben o kéz-
kÖzépideg kÖzvetlen szomszédsógóbon
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tásos lehet egy folyamatos nyújtóedzés az intenzív
stretching formájában, amely elősegítheti, hogy a kon-
díció és az egészség magas életkorig megmaradjon. Az
intenzív stretching módszere hatásos antistressz-prog-
ram és optimális ellazulással a hangszeren - 

jíték
közben alkalmazva - az alábbi előnyökel jár:

1. Csekély időráfordítás (7 perc ízületenként),
2. Könnyen megtanulható,
3. Bármilyen öltözetben végrehajtható,
4. Nem izzadunk meg tőle,
5. AkáÍ kisebb helyisógekben is alkalmazható,
6. A fájdalmakat hamar megszünteti, csÖkkenti,
7. A flexibilitiis-tesztnek egy dokumentációja,
8. Egyedi, vagy csoportos programként is alkalmaz-
ható.

Il {hosszú
sehne d€s

M.extensor po[(acis longus
( [onger Doumenstrecker)

ínvúitóín nary Hoher R€ibungswrderstond der
surl'ójási€ll€;állás str€Ckers€hn€beiDoumen_

#te. n
pollic s

a hüvslykuij tgíhelós€kor belo9tU ng

l0. Óbro: A hÜvelykujj túlzott nyÚjtÓso o szolog-
tokbon kóros elvÓltozÓsokot, okór szokodÓst is
okozhqt; o teljesítmény csÖkken, o súrlódós nő;
4r5Oo-os irÓnyvóltozÓs fenntortÓso esetén.

Az intenzív stretching módszer célja az, hogy a
zenészekeÍ a rÖvid programok végrehajtásával sajrít
edzőjÍikké, egészségük védelmezőjévé képezze, és ez-
által olyan helyzetbe hozza, hogy közvetlen fájdalmu-
kat az ízületekben, a hangszer nagy megterhelésénél is
kompenzláják. A prevenció értelmében az edzési folya-
matokat diakok és zenészek szímíra tervezték, melyek
során minden résztvevő megkapja az egyénre szabott,
előírt programját, amit összekötnek egy időtakarékos,
o t th o n e|v é gezhe tő h átizomzat-m e g erő s ítő edz é s se 1, va-
lamint egy hatásos állóképességi edzéssel az érelmesze-
sedés, a magas vérnyomás, a szívinfarktus és az
agyvérzés ellen. Az idő és a tartalom formálásakor
ennél a kezelési eljárásnál megfigyelhető, hogy a ze-
nész elsősorban művész, és így a hangszeren folyó
játékának elsőrendű Szerepe van, amely a támasztó- és
mozgatóapparátus minden élettani fo'lyamatát, valamint
szív- és vérkeringési folyamatát meghatírozza. Itt sok
okos dolgot kereshetnénk arra, hogy a beteg működési
zavarokat a zenészeknél gyakran elfelejtik és elbaga-
tellizálják, mert a kemény verseny csak kevés időt hagy
a gyógyító kezeléseknek' A kÖnnyű használata miatt aZ

intenzív stretching módszere a szÍjkséges szabad teret
a munka mellett is biztosítja, hogy a prevenció értel-

22=

l l. Óbro; A hÜvelykujjnyújtóín nyújtóso moximi-
lis hojlítÓssol és o kéz oldolÍrÓnyú feszítésével oz
ellentétes oldolro oz ellenkező kéz nyomósóvol.

métlen a kórrrs elváltozásokat a helyi ízileti területe-
ken, optimális gondoskodással megelőzzük - és a lé-
nyegi terápia aZ adott izom- és ínrendszer oxigénnel
történő ellítísának biztosítísával lehetővé vállk. Ez az
eljarís problémamentesen kiegészíthetó egy állóképes-
ségi edzéssel az oxigéndús (aerob) miliőben, úgyhogy
mindkét technika erős oxigénedzéssel egészül ki.
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Kóros szö9tartomány
a csuklóÍzÜlet mozgásáb8n

SchödIicherArbeitswinke[-
hosszú nyújtóinsk

Lo ngÍ i n gerstrec kse hnen

bererch der Hond im Hondge(enk7

Ge(dstÜck 'l
pénzdarab .t -1

A H. aMuctoí pollicis
lanqus ina

Sehne des
A H. €xt. ooll. brevis ina M. obdu c tor po (ti cis (ong us
kövid hülvelykÜjjnyújtó} ( ton9€r Doumenspreizerl

Sehnedes hosszú hülvelvkuii

M extensorpot[icis brevis
( kurzer Doumensirec ker)

l2. óbro: A nyú.itóinok súrlódósi ellenÓllÓso o
szologtokbon semleges Óllósbon o legkisebb,
omit o kézÍejen tortott pénzdorob kikényszerít.



Mír az idős mesterek is tudtak a fo|yarnatos rugal-
massági edzés jelentőségéről, mert Frangois Coupórin
már 17I1_ben ezt írta az L'Art de touchár de Clavecin
című művében: ,,Azoknak a személyeknek, akik későn
kezdik, vagy akiket nem jól oktatna, figyelniük kell arra
- mivel ínjaik keményekké váltak, vt7y rossz szokáso-
kat vettek 

-, ho8y mielőtt a oClave|cin>_hez* iilnek,
lazítsák, vagy lazíttassák el ujjaikat: azaz minden
irányba végezzenek vagy végeztessenek valakivel ujja-
ikkal nyújtúsokat. Ez megőrzi a szellemet és az emier
jobban érzi magát".

Irodalom:
Iwan Galamian: A violinjáték alapjai és mód-
szerei, Berlin, 1988.
Gerd Schnack: Egészségesen és kcinnyed én ze-
nélni, Stuttgart/Kassel, 7994'
K. Tittel/H. otto: ,,A külcinböző Íartalmú, és in-
tenzitású futóedzések hatása a feszes, kollagén
kcjtőszövetek hypertrophiájára, húzószilárdsá,-
gára és szújthatóságára" 

- Medizin und Sport
I0/t970, s. 308-315
* clavicord

Das Orchester, 1994111
Fordította: Kérész Évu

. l3. óbro: RugolmossÓg edzése o stretching se-
gítségéve| o csuklÓ és o1 uj.Jok moximÓlís nojlrto-
sokor oz ellentétes kéz nyomósÓvol,

Kérdéseikre az alíbbi círnen kapnak választ: Dr.
med. Gerd Schnack. BahnhofstraBe ic,2146-5 Rein_
bek - Tel.: 0401'722 9221: Fax: O4O/j22 365t.

:i: ..1
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A DEBRECENI
FILHÁRMoNIKUs

ZENEKAR
PRÓBAJÁTÉKoT

hirdet
HÁRFA ÁlLÁsna
l995. január 11_én,

11 órakor, : ::

A
A

A próbajőték helye:

A próbajóték anragt:

Zongorakísórőt
Az anyag kottáí

Zongorakísérőt
JeIeutkezés:

A' próbajóték helye:
A próbajóté k időpanrja:
A próbajóték dn!ag&:

Ji lenlkezés:
Telefon:
Levélcím:

a zenekar nem bizto,sít.
átvehetők a zenekar kottatáníban'

II. HEGEDÚ ÁI-rÁsnn
1995' január 1'1_én l0 órakor

próbajóték helye: mint Íent.
próbajátékanlagt: Mozart versenymű

I. tétele kadenciával
Bach: szólószonáiá-tétel

a zenekar próbalerme
Debrecen. Símonffy u. l/c:
Il. ern.
Erkel Ferenc: Bánk bán
Verdi: Trubadúr
Mascagni; , ParasztbecsÜIet
Egy szabadon válasziott mű .

1101 Bp'' Kerepesi út 53., :l:

l995. februrár 22. Io.O0 őn'
Versenymú saroktétele
egy Bach solo+étel Brácsa
előre megadort zenekari anyag
(a próbateremben átvéhető)
írísban vagy telefonon
o6-t-2634898
10_5l Bp'' Zrínyi a. 5. '

BM Duna PaIota Múv' Kcizpont
Tcl,/fax: 06-l-1 172-7':-3

a zenekar nem biztosít.
írásban vagy telefonon
a zenekar iroÚáján
Tel.: 06 (52) 412-395

M(52) 347_X78
S iker es p ró baj át ékot k ívá n unk!

Kovócs Jó'no;s
igazgató

A MAGYAR Ár-ravt HANGVERSE}ryZENEKAR
II. HEGEDÚ s ZÓLAMVE ZETő_HELEYETTES I

PRÓBAJÁTÉKoT HIRDET
1995. január 5_én 15 órakor.

A próbajőíék helye: V. Vörösmarty tér 1. 1/125.
Köklezd anldg: 

if':?',:'Ji'"".'":ff:l.: 
1': v' :::::|

BeethoVén; Brahms, Báitók
2. hegedűverseny
Csajkovszkij, Mendelssohn,
Si beli u s

kózőtt' 1' e l. ffax : 1 1 84 I 62' Kéq'ük, hogy zongorakísérőről
mindenki legyen szíveó gondoskodni! 

'A BM DUNA SZIMFONIKUS'ZENEKRR'
PRÓBAJÁTÉKoT HIRDET

BRÁCSA TUTTI, BocŐ TUTTI szolaúorna.

Rés zlete s tájékoztatás a pró baj átékról S zkle nár Fereíctől
kérhető a o6_1_263_0898-as telefonszámon.

Szklendr Ferenc
művészeti igazgató




