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ICSOM-Studie 1987: n = 2212

International Conference of Symphony Orchestra Musicians

Schmerzen Riicken/Nacken
Schmerzen Schulter
Schmerzen Arm

Schmerzen Hand
Auffiihrungsangst
depressives Syndrom

Schlafstérungen
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Belastungen bei Musikerlnnen

ALLGEMEIN SPEZIFISCH:
BEWEGUNGSAPPARAT

4 Hauptfaktoren (nach Chr. Wagner):
- Vorgegebene Spielhaltung
- Ergonomisch ungtinstige Ausgangs-

1) Zu hohe und einseitige Belastung
stellungen

2) Ungeeignete Arbeitsbedingungen - Einseitige Bewegungsmuster

) ] o ) - Hohe Wiederholungsfrequenz
3) Physiologisch unginstige Technik - Hohe Anforderung an Geschwindigkeit
4) Schlechte korperliche und Prazision in allen 3 Raumebenen

Voraussetzungen - Lange Hebel plus Instrumenten-

gewicht w
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Gesundheit
Belastungen BeansprUChung Koérperzustand
. Reaktion des Organismus N
Arbeitsmittel & Konstitution
Kondition

Arbeitsweise
Arbeitsumgebung
Arbeitsorganisation

Uberlastung,

Krankheit
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Pravention

Prdvention bedeutet, das Auftreten drohender Krankheiten zu verhindern.

Primarpravention: Verhiitung von Krankheiten vor ihrer Entstehung.

Sekundarpravention: Friiherkennung und Frithbehandlung von
Krankheiten mit dem Ziel, Folgeschaden zu vermeiden.

Tertidrpravention: Entspricht der Behandlung und Rehabilitation einer
eingetretenen Krankheit und die Milderung von Folgeschaden.

universitat
fur musik und
darstellende
kunst wien

HocHSsCHULE
FUR MUSIK UND THEATER
MUNCHEN

Pravention

Protektive Faktoren:

 Physiologisch orientiertes Spiel- und Ubeverhalten

* Positive Stressbewaltigungsmechanismen

* Korperliche Fitness

* Positive Einstellung zum Kérper und gut entwickelte
Koérperwahrnehmung

* Selbstverantwortliche Einstellung zur Gesundheit

* Positive Einstellung zum Beruf

* Optimale Bedingungen am Arbeitsplatz
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Pravention bzgl. Bewegungsapparat

* Verbesserung der Kérperwahrnehmung

e Optimierung der 5 motorischen Grundeigenschaften, dadurch Verbesserung
der Gewebedurchblutung und hohere Resistenz gegeniber Belastungen

* RegelmaRige Dehnungs- und Aufwarmibungen zur Verbesserung der
Gewebeelastizitat

¢ Erlernen einer Korpertechnik (Feldenkrais, Alexandertechnik, etc.)

* Vermeiden von Risikofaktoren g
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Aufgepasst!

»Musikertypische® Faktoren, die Beschwerden begiinstigen, bzw. ihre
Heilung erschweren:

 Ubermotivation

e Zeitdruck

e zu viele Muggen zusatzlich zum Studium oder Dienst

e Konkurrenzdruck

o falsche Zeitplanung (v.a. vor Priifungen, Probespielen und Konzerten)

e materieller/finanzieller Druck

o fehlende Reflexion des eigenen Ube-/Spielverhaltens
(,,Ube-Traditionen®) g
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Rumpfstabilitat: Modell Kran

ANVARVARANY ANTARY AN
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Lange Hebelarme durch das Instrument
und dessen Haltung erfordern eine
besonders gut ausgepragte
Tiefenstabilisation.
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So hoffentlich nicht!
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Antje Hiiter-Becker, Lehrbuch zum Neuen Denkmodell der Physiotherapie Bd. 1
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Muskulatur

Oberflachlich liegende Muskeln sind tendenziell eher fiir Bewegung
zustandig.

Tief (innen) liegende Muskeln sind eher fir die Stabilisation verantwortlich.

Die Aktivierung der tiefen Riickenmuskeln und tiefen Bauchmuskeln
fihrt zu einer angemessenen Grundspannung und Aufrichtung des Rumpfes.

Andere Begriffe fiir Grundspannung: ,powerhouse” (Pilates), ,core
stability” (Tiefenstabilisation)
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Tiefe Bauch- und Riickenmuskeln
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Aufwarmuiubungen |
Mobilisation

Ziel: Verbesserung der Gewebedurchblutung
Verbesserung der Elastizitat

Kérperliches und mentales Einstellen auf die kommende Tatigkeit

Durchfiihrung:

Lockere, leichte Bewegungen ca. 2 Minuten in flissigem Tempo.

Zeitpunkt: Vor dem Uben.

Zwischen den Ubeeinheiten. gw
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Aufwarmubungen I
Dehnungen

Ziel: Verbesserung der Gewebedurchblutung
Verbesserung der Elastizitat

Durchfiihrung:
Statische Dehnung: Vorsichtig bis in die Dehnposition gehen, mind. 30 Sek.
halten, weiteratmen.
Dynamische Dehnung: In die Dehnposition gehen, dann langsam heraus
gehen, wieder in die Dehnung, etc. fir mind. 30 Sek.
endgultige Dehnposition gehen.

Zeitpunkt: Zum Auf- und Abwarmen, aber dann nicht bis in die g

Zwischen den Ubeeinheiten.
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Kraft

Ziele:

e Starkung zu schwacher Muskelpartien
e Maximalkraft

e Kraftausdauer

Durchfiihrung fiir Kraftausdauer:

. Satztraining: 3x20 Wdh. oder

HocHSsCHULE
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. Ubungsposition 7-10 Atemziige oder mind. 1 Minute halten (Stoppuhr)

d
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Rumpfstabilisation auf der Matte
(Kraft)

Ziel:
Verbesserung der Kraft der tiefen Bauch- und Riickenmuskeln

Nutzen beim Instrumentalspiel:
Langere Ausdauer beim Sitzen
Minderung von Schmerzen im unteren Ricken
Bessere Aufrichtung des oberen Riickens
Verbesserung der (Sitz)balance
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Ubungsauswahl: Rumpfstabilisation

Aufwarmen: Yoga , Katze-Hund”

1) 4-FuRler-Stitz mit angehobenen Knien oder Brett
(MGesP S. 262 und MiB S. 39)

2) Pilates: ,,100“, Voriibung ,,90-90“ (MiB S. 35)
3) Diagonale Schere (MGesP S. 227)
4) Packchensitz (MGesP S. 261)
5) Boot (MiB S. 38)

Statisch-dynamische Variante: Twist
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Kraft und Entspannung fir den

Schulter-Nacken-Bereich
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+ Ubungen fiir Schulter/Nacken

Ziel:
- Verbesserung der Aufrichtung des oberen Riickens
- Minderung von Schulter-Nacken-Verspannungen

Nutzen beim Spielen:
Langere Ausdauer des Riickens und der Arme
Verbesserung des Luftflusses/Atmung
Verbesserung der Biihnenprasenz
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+ Ubungen:
Kraft und Entspannung fiir den
Schultergiirtel

1) Armpendel (MiBS. 115)
2) Fensterputzen (MGesP S. 214)
3) Brustkorb 8er (MGesP S. 263)
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Aktuelle praxisorientierte Literatur

Alexandra Tark-Espitalier
Musiker in Bewegung

Musikergesundheit

Ubungen
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Ausfuhrliche Literaturlisten finden Sie auf den Webseiten der
Deutschen Gesellschaft fiir Musikphysiologie und Musikermedizin
und der Osterreichischen Gesellschaft fiir Musik und Medizin g
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