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Povzetek: UVOD: Studij glasbenega instrumenta zahteva vsakodnevno in vedurno
igranje, med katerim je glasbenik lahko izpostavljen razlicnim zdravstvenim
tveganjem. Pojav zdravstvenih teZzav je odvisen od psihofizicnih predispozicij
posameznika in znacdilnosti inStrumenta. Zaradi resnosti zdravstvenih tezav in
poskodb, ki se lahko pojavijo kot posledica igranja, je zelo pomembno, da glasbenik
redno skrbi za svoj psihofizi¢ni status in gibalno zmogljivost, za preventivo in ob
pojavu zdravstvenih tezav takoj ukrepa. Cilj diplomske naloge je bil preveriti
zdravstveno stanje dijakov in uciteljev UmetniSke gimnazije Koper in pripraviti
osnovna priporocila za preprecevanje boleCin in poskodb kot posledice igranja
instrumenta. METODE DELA: V raziskavi je sodelovalo 43 dijakov in 15 uciteljev
Umetniske gimnazije Koper. Z vprasalnikom smo pridobili podatke o Zivljenjskem
slogu, glasbenih navadah in zdravstvenih posebnostih glasbenikov. REZULTATI:
Rezultati raziskave so pokazali, da so dijaki in ucitelji seznanjeni s preventivnimi
ukrepi, vendar jih pogosto ne upostevajo. Glasbeniki so zaradi staticne drze in
dolgotrajnega igranja z nezadostnimi odmori po vadenju utrujeni, kar vodi do
bolecin in poskodb. Predvsem so izpostavljeni tisti, ki so slabSe telesno pripravljeni.
NajpogostejSe boleCine so v hrbtu, vratu, zapestju in ramenih, ki zaradi
obremenitve lahko napredujejo do poskodb, med katerimi so najpogostejsi
preobremenitveni sindromi, vnetja kit in utesnitve Zivcev. ZAKLJUCEK: Za
preprecevanje bolecin in poskodb je redna gibalna aktivnost in preventiva klju¢nega
pomena. Priporocljivo je izvajati sploSne vaje za mod, gibljivost, ravnotezje in
koordinacijo, z vecjim poudarkom na moci in gibljivosti zapestij in prstov rok. Med
drugim je zelo pomembno tudi ogrevanje in aktivhi odmor med igranjem

inStrumenta.
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Abstract: INTRODUCTION: Studying a musical instrument demands playing it for
several hours daily, during which time the musician can be exposed to various
health risks. The emergence of health problems depends on the psychophysical
predisposition of the individual and the characteristics of the instrument. In order to
prevent serious health problems and injuries that can occur as a result of prolonged
playing, it is very important that the musician regularly takes care of his/her
psychophysical status and physical capacity. It is also essential to take immediate
action when health problems do occur. The aim of the thesis is to examine the state
of health of students and teachers of Secondary School of Arts in Koper (Umetniska
Gimnazija) in Koper and to draw up basic recommendations for the prevention of
pain and injury resulting from instrument playing. METHODS: The study involved
forty three students and fifteen teachers of Koper Secondary School of Arts. The
attached questionnaire provides data on the lifestyles, musical habits and medical
histories of the musicians. RESULTS: The results showed that although students
and teachers are familiar with preventative measures, they often ignore them.
Musicians are often tired after a lengthy practice because of their static posture and
insufficient breaks, which leads to pain and injury. More exposed to physical harm
are those who are less physically prepared. The most common aches occur in the
back, neck, wrist and shoulder. These aches can turn into injuries, the most
common being syndromes of overuse, inflammation of the tendons and
compression of the nerves. CONCLUSION: To avoid pain and injury, regular
physical activity and prevention are crucial. It is advisable to carry out general
exercises for strength, flexibility, balance and coordination, with a greater emphasis
on strength and flexibility of the fingers and wrists. Both warming up and taking
active breaks while playing an instrument help avoid the occurrence of physical

harm and potentially serious injury.
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1 UVOD

Glasba in druzba sta od vedno tesno povezani. Ze pri prvotnih ljudstvih je bila
glasba eno izmed sredstev za stik z duhovnim svetom. Sprva clovek ni poznal
glasbil, zato je glasbo ustvarjal s ploskanjem in topotanjem. Kasneje si je izdelal
bobne, piscali iz trsja in gline ali pa je uporabljal Zivalske rogove in lovske loke.
Glasbila so se mocneje razvila Sele v starih visokih kulturah, ko se je zacela
specializacija in sposobnejsi posamezniki so postali poklicni glasbeniki. Novonastali
poklic glasbenika je bil zelo visok in cenjen polozaj v druzbi. Tako kot drugje, so
tudi pri starih ljudstvih v Egiptu in anti¢ni Grciji glasbo zelo cenili. Poleg pomembne
vloge v vsakdanjem Zivljenju, so poznali tudi profesionalno koncertno muziciranje.
(Blazi¢ Primozi¢ & Ceri¢, 2004)

Glasba se je skozi zgodovino mocno razvijala. Od druge polovice 20. stoletja se je
napredek v tehnologiji odrazal tudi v glasbenem zivljenju. Masovni mediji, kot so
radio, televizija in internet, Sirijo glasbo ter pripomorejo k temu, da postaja glasba
vedno vedji gospodarski dejavnik. Poleg uporabe glasbe v medijih, je zelo
pomemben tudi glasbeni turizem, kamor spadajo koncerti in festivali, kjer gre za
sodelovanje med profesionalnimi glasbeniki in ostalimi izvajalci ter udelezenci.
(Ceri¢ & Sramel Vuéina, 2008)

Formalni zacetek profesionalnih in amaterskih glasbenikov je obi¢ajno v nizji
glasbeni Soli. Glasbena Sola je sestavni del vzgojno-izobrazevalnega sistema in daje
javnoveljavno glasbeno izobrazbo. Vsako leto je v programe glasbenega
izobrazevanja vpisanih okrog 25.500 otrok in mladostnikov (SURS, 2015). Del otrok
se odloCi za nadaljevanje glasbenega izobrazevanja na srednji in univerzitetni ravni,
mnogi pa izpopolnjujejo znanje v tujini. étudij glasbenega instrumenta zahteva
vsakodnevno in vecurno igranje, ki lahko ucenca, dijaka oziroma Studenta izpostavi

razli¢cnim zdravstvenim tveganjem.

Zdravstvene tezave so med glasbeniki pogoste, odvisne so pa od psihofizicnih
predispozicij posameznika in znacilnosti inStrumenta, ki ga ta igra. NajpogostejSe
zdravstvene tezave glasbenikov so misi¢no-skeletne, nevroloske, kozne, slusne in
psihicne narave (Hojs & Bilban, 2010). Omenjene tezave glasbeniku onemogocajo
kvalitetno ustvarjanje in poustvarjanje glasbe, lahko pa ga celo onesposobijo do te
mere, da mora zaradi bolecin in poskodb prenehati z igranjem na inStrument (Hojs
& Bilban, 2010). Crnivec (2004) v svoji raziskavi, ki jo je izvedel na glasbenikih

Slovenske filharmonije Ljubljana, navaja, da se miSi¢no-skeletna obolenja
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pojavljajo pri 50-76 % glasbenikov, in sicer najpogosteje zaradi prevelikega
pogosto pojavljajo obolenja hrbtenice zaradi stalnih obremenitev v nefizioloskih
polozajih pretezno statiCne narave pri delu, okvare Zivcev zaradi prekomernega

pritiska in poklicne okvare sluha.

Zaradi velike pojavnosti poskodb glasbenikov (Norris, 2011) je zelo pomembno, da
se ti zavedajo moznosti poskodb oziroma bolezni, ki lahko nastanejo kot posledica
glasbenega poustvarjanja in ustvarjanja. Prav tako je pomembno, da poznajo
preventivne ukrepe, s katerimi lahko preprecijo nastanek poskodb ter ustrezno
ukrepajo, v kolikor se bolecine Ze pojavijo. OzavesCanje glasbenikov o posledicah
igranja instrumenta, bi moralo potekati od prvega stika z glasbenim instrumentom,
kar bi ze v zgodnjih letih pomembno prispevalo k usvajanju optimalne tehnike
igranja glasbenega inStrumenta in posledicno manjSemu pojavu morebitnih

poskodb in zdravstvenih tezav v kasnejsih letih glasbene kariere.

Namen diplomske naloge je raziskati kakSne bolecine, poskodbe in zdravstvene
tezave se pojavljajo pri veCurnem igranju na glasbene instrumente pri dijakih in
uciteljih Umetniske gimnazije Koper. S pomocjo vprasalnika bomo preverili trenutno
zdravstveno stanje oziroma prevalenco poskodb pri obeh skupinah glasbenikov.
Zanima nas tudi, ali se mesto, vrsta in pogostost tezav dijakov razlikuje od tistih, ki
se pojavijo pri uciteljih. Na podlagi rezultatov bomo pripravili tudi osnovna
priporocila, ki bodo glasbenikom pomagala pri manjSem pojavljanju bolecin in

poskodb.
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2 PREDMET IN PROBLEM

Veliko ljudi ob misli na Sportnika pomisli na igralca koSarke, nogometa, odbojke ali
pa plavalca. Ce dobro pomislimo, pa tudi glasbeniki vadijo, tudi do 4 ali 8 ur
dnevno, se ucijo novih tehnik igranja, prijemov, imajo ucitelja, ki jih vodi skozi
proces ucenja, nastopajo in tekmujejo. Prav tako kot pri Sportnikih je tudi pri
glasbenikih izjemno pomembna optimalna telesna zmogljivost in pripravljenost,
ustrezno prilagojena zahtevam igranja glasbenega inStrumenta. Pri igranju
glasbenega instrumenta gre za izvajanje drobnih gibov, ki vkljuCujejo majhne
premike dlani in prstov, premikanje rok, nog oziroma trupa. V nekaterih primerih
pa igranje instrumenta zahteva celo izvajanje lokomotornega gibanja, na primer
korakanje na mestu ali premikanje po prostoru, kot je to primer v sprevodu
pihalnih orkestrov ali zborov. Igranje glasbenega inStrumenta je tako gibalna
aktivnost, pri cemer so najbolj obremenjene manjse misi¢ne skupine, vecje pa so
odgovorne za vzdrzevanje optimalne telesne drze. Ceprav glasbeniki za doseganje
cilja uporabljajo predvsem majhne misice in misicne skupine, je za telo vseeno zelo
pomembno, da je vzdrzljivo, mocno, hitro in gibljivo, pri tem pa ne smemo pozabiti
na dobro razvito koordinacijo in natancnost. Da glasbenik doseze svoj cilj, t. j.
ustvarjanje in poustvarjanje glasbe, ki bo zadovoljila poslusalce in obcinstvo, mora
imeti gibalne sposobnosti in spretnosti dobro razvite ter jih ohranjati skozi vsa leta

ucenja in igranja instrumenta.

Glasbeniki kot vrhunski atleti izvajanja, obvladovanja in nadzora drobnih gibalnih
spretnosti dosegajo med ucenjem in igranjem glasbenih instrumentov,
nastopanjem ter umetniskim delovanjem z vidika gibalnih in funkcionalnih zahtev,
izredne obremenitve telesa ter njegovih gibalnih, funkcionalnih in kognitivnih
zmoznosti. Da lahko glasbo proizvajamo z nekim instrumentom, je za to potrebno
dolgoletno ucenje in igranje, s katerim dosezemo ¢asovno in prostorsko natancnost,
poleg tega pa tudi izjemen nadzor nad izvedbo drobnega gibanja (Plevnik &
Gerzevi¢, 2015).

Pogoj uspesnega igranja na glasbeni instrument je natancna izvedba hitrih in
kompleksnih gibov telesnih segmentov. Pri vecini glasbenih inStrumentov gre za
razlicne kombinacije premikanja prstov in zgornjih okoncin, pri nekaterih
insStrumentih se pojavi uporaba spodnjih okoncin, pri pihalih, trobilih in petju je
izredno pomembna tudi dihalna zmogljivost. Pearce & Rohrmeier (2012) omenjata
sirino povezav med poslusanjem in izvajanjem glasbe ter kognicijo ¢loveka. Glasbo

opisujeta kot »kompleksni kognitivni sistem.« PosluSanje, izvajanje in interakcija z
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glasbo od posameznika zahteva Sirok spekter kognitivnih funkcij in procesov,
vklju¢no s slusno analizo, zaznavanjem glasbene strukture (barva glasu, intonacija,
ritem, tempo, glasnost, ipd.), pozornostjo, ucenjem in spominom (znacilnosti
skladb, ucenje skladbe), oblikovanjem pri¢akovanj, Custev, socialno kognicijo, ipd.
(Pearce & Rohrmeier, 2012). Glasbeni nastop na profesionalni ravni predstavilja eno
najzahtevnej$ih obremenitev za centralni Zivéni sistem c¢&loveka. Ce navedeno
zdruzimo v celoto, lahko sklepamo, da je glasbeni nastop sestavljen iz vsaj dveh
vidikov, kognitivnega ter gibalnega. Kognitivni vidik poleg splosnih kognitivnih
funkcij predstavlja razumevanje strukture glasbe (harmonij, tonalitet, fraziranja,
sluSnega zaznavanja), gibalni vidik pa se meri z uspesnostjo realizacije gibanja v
okviru prostorsko Casovnih karakteristik gibanja (natancnost, hitrost, pravocasnost,

ritem, mehkoba).

Glasbeniki za¢nejo z ucCenjem instrumenta ze v mladih letih. Z leti in resnostjo
Studija se daljsa tudi Cas in intenzivnost igranja inStrumenta. S tem se poveca tudi
moznost za pojav boleCin in poskodb, ki so posledica obremenitve telesa med
igranjem ter neukrepanja ob pojavu le-teh. Razvoj podrodja medicine dela,
usmerjeno v podrocje zdravljenja glasbenikov in drugih umetnikov je pripomogel
tudi k dejstvu, da so se zdravstvene tezave in poskodbe glasbenikov zacele ciljno
obravnavati (Gasenzer & Parncutt, 2006). Ponekod po Evropi (Nemcija, Italija,
Norveska, idr.) Ze obstajajo tudi specializirani zdravstveni centri, ki se nahajajo
bodisi na razlicnih medicinskih ustanovah bodisi glasbenih akademijah. Omenjeni
centri ponujajo svetovanje in pomoc glasbenikom oziroma se ukvarjajo z varnostjo
in zdravjem med glasbeno kariero. V tuji literaturi lahko zasledimo uveljavitev nove
veje medicine dela, ki se posveCa vsem umetnikom, kot so na primer
inStrumentalisti, plesalci, pevci in drugi glasbeni ali neglasbeni umetniki. Najdemo
jo pod imenom »Performing Arts Medicine« oziroma »PAM«. PAM zajema analizo
fizioloSke obremenitve pri glasbenem ustvarjanju in zdravstveno varstvo, vkljuc¢no z
ambulantnim in specialisti¢cnim delom. Ukvarja se tudi z znanstveno-raziskovalnim,

razvojnim in pedagoskim delom.

Zal v Sloveniji podobnega interdisciplinarnega zdruZenja ali institucije $e nimamo.
Zdravstveno varstvo umetnikov izvaja pooblas¢ena stroka medicine dela in
zdravniki, na sekundarni ravni pa splosna medicina ter razli¢ne specialisticne stroke
(ortopedi, otorinolaringologi, nevrologi, ipd.). Zaradi razdvojenosti tezko dobimo
celotno zdravstveno sliko glasbenika, ki bi zajemala zdravstveno ogrozenost in
stanje, invalidnost, odsotnost z dela, ipd. (érnivec, 2004). V zadnjem casu je v

razvoju podrocje kineziologije glasbe (Plevnik & Gerzevi¢, 2015), ki sistemati¢no na
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podroc¢je glasbe in umetnosti prenasa tudi znanja z integrativhega podrocja

kineziologije.

2.1 Pregled zdravstvenih tveganj pri glasbenikih

KaksSne zdravstvene tezave bo glasbenik imel je odvisno tudi od znacilnosti
glasbenega inStrumenta. Ti so si med seboj razli¢ni. Razlikujejo se v materialu,
velikosti, tezi, nacinu drzanja in igranja, ipd. in lahko prispevajo k nastanku
zdravstvenih tezav, kar zajema vse od alergij do boleCin zaradi teze ali velikosti
samega inStrumenta. Instrumenti v veliki vecini niso ergonomsko oblikovani (so pa
prilagojeni - razni ergonomski dodatki za kritichna mesta), posledi¢no je glasbenik
tako izpostavljen nefizioloSkim polozajem pri igranju. NefizioloSka, vecinoma
stati¢na drza, ki jo glasbenik vzdrzuje dalj Casa, je vzrok nastankov mnogih bolecin,
ki se kasneje stopnjujejo v kroniCne zdravstvene tezave, poskodbe in bolezni.
Bolezni lahko onesposobijo glasbenika, zato je primoran zacasno (ali pa za stalno)

prenehati z igranjem.

Glasbeniki Slovenske filharmonije navajajo pojavljanje tezav po 60 do 93 minutah
igranja na instrument. Bolecine ali neugodje se najpogosteje pojavi v ramenskem
obrocu, potem v ledveno-krizni hrbtenici, vratni hrbtenici, zapestjih, komolcih, prsni

hrbtenici, prsti na rokah, spodnjih udih in podlakti ((v:rnivec, 2004).

Starejsi glasbeniki Slovenske filharmonije, z daljSo dobo igranja, so imeli slabse
zdravstveno stanje. Zdravstvene zahteve je z omejitvami izpolnjevalo 30 % vseh
glasbenikov, 7 % pa jih ni izpolnjevalo. »Zaradi odkritih srednje tezkih ali tezkih
zdravstvenih okvar stirje glasbeniki Slovenske filharmonije niso izpolnjevali vec
posebnih zdravstvenih zahtev za svoje delo in je bila potrebna ocena na invalidski

komisiji z verjetno invalidsko upokojitvijo.« (érnivec, 2004)

Da bi se pojavljanju, povelanju oziroma ponavljanju tezkih zdravstvenih okvar
lahko izognili, je potrebno usvojiti optimalne oziroma ¢im bolj racionalne modele in
tehnike igranja Zze v mladih letih, ob zacletku ucenja glasbenega inStrumenta

oziroma glasbene vzgoje (Plevnik & Gerzevic¢, 2015).
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2.1.1 Misicno-skeletne poskodbe

Igranje na glasbeni instrument naj bi bila druga najpogostejSa oblika
izpostavljenosti tveganja za miSi¢no-skeletne poskodbe (takoj za uporabo
racunalnika) (Robinson, 2002). Zato se je skupaj s PAM uveljavil tudi nov izraz za
misSi¢na obolenja, ki so povezana z delom umetnikov. Misi¢no-skeletna obolenja
umetnikov sedaj povezuje nov izraz »Performing-Related Musculoskeletal
Disorders« oziroma »PRMD« (Hojs & Bilban, 2010).

Raziskava (Crnivec, 2004), ki je bila izvedena na glasbenikih orkestra Slovenske
filharmonije, je identificirala najpogostejSe bolezni ¢lanov orkestra. Misi¢no-skeletne
bolezni veljajo za najpogostejSo zdravstveno tezavo glasbenikov, ki se pojavi zaradi
dolgotrajnega igranja na instrument, ki prekomerno obremeni kite, kitne ovojnice in
kitna narastiSCa. Razlicne sStudije kazejo, da se z misi¢no-skeletnimi posSkodbami
sooCi priblizno polovica profesionalnih glasbenikov in Studentov glasbe, med njimi
so pogosteje Zenske kot moski in godalci ter pianisti pogosteje kot ostali
instrumenti (Robinson, 2002). Rezultati raziskave (Chan, Driscoll & Ackermann,
2013), ki je potekala na avstralskih glasbenikih profesionalnih orkestrov, so
pokazali najpogostejSo pojavnost poskodb v ramenih, takoj za tem pa v vratu in
zgornjem delu hrbta. Misi¢no-skeletne okvare berlinskega orkestra so se pojavljale
v najvecji meri v vratni hrbtenici, zatem v ledveni in prsni hrbtenici, nazadnje pa v

ramenskem obrocu (povzeto po Crnivec, 2004).

Simptomi miSi¢no-skeletnih poskodb so bolecina, Sibkost, zmanjSan obseg gibanja,
mravljinCenje in izguba misicne kontrole (Robinson, 2002). Najprej se pojavi
bolecina, izhajajo¢ iz raziskav je najpogostejSa v predelu hrbta. Eden izmed
razlogov za bolecine je dolgotrajno sedenje. Doloceni inStrumenti od glasbenika
zahtevajo, da med igranjem sedi (na primer klavir), kar povzroci bolecine v
spodnjem delu hrbta (Norris, 2011). Sedenje splosc¢i ledveno krivuljo hrbtenice,
poveca pritisk na medvretencne ploscice in napne miSice hrbta (Robinson, 2002).
Bole¢ zgornji del hrbta in vrat se zelo pogosto pojavlja pri glasbenikih, ki morajo s
specificno drzo telesa drzati oziroma podpirati inStrument. Mednje sodi drzanje
violine z nagnjeno glavo v stran, igranje flavte, pri cemer je glava obrnjena rahlo v
desno, igranje klarineta, oboe in saksofona z glavo nagnjeno naprej, ipd. Pri
nekaterih instrumentih nosi velik pomen tudi njegova velikost in teza. Vedji in tezji
instrumenti (npr. fagot in kontrabas), ki zahtevajo veliko moci za podpiranje in
igranje inStrumenta, so velikokrat povezani z vratno in hrbtno bolecino (Robinson,
2002).
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Glasbeniki, ki morajo med igranjem drzati roke v zraku, so izpostavljeni bole¢inam
v ramenskem obrocu. Mednje sodijo flavtisti z boleCinami v desni rami, ki je med
igranjem v abdukciji in rahli zunanji rotaciji. Bole¢inam v ramenu so zaradi drze
insStrumenta izpostavljena vecinoma vsa trobila, kot na primer trobenta in pozavna,

ter vecina godalcev.

Tudi bole¢ina v komolcu je med glasbeniki pogosta. Pojavi se predvsem pri
instrumentih, kjer je komolec dlje ¢asa v fleksiji in kjer so zapestja in prsti bolj
aktivni. Bolecina v komolcu je obi¢ajno prisotna pri godalcih in nekaterih pihalih (na

primer pikolo, flavta, klarinet, ipd.).

MisSice podlahti, ki upogibajo in iztegujejo zapestje, so velikokrat preobremenjene
zaradi napacCne drze, prevelike sile ali hitrega in finega gibanja prstov.
InStrumentalisti (pihala in godala) imajo med igranjem instrumenta zapestja v
fleksiji ali (hiper-) ekstenziji, kar med igranjem hitrih delov skladb (torej hitro
premikanje prstov) negativno vpliva na kite, ki potekajo preko zapestja. (Robinson,
2002)

Dlani in zapestja so pri igranju inStrumenta zelo obremenjena. Vecina instrumentov
zahteva hitre premike prstov rok, ki so zelo bole¢i pri igranju vecjih skokov ali
akordov (pri godalcih, kitaristih in pianistih), pri katerih morajo glasbeniki mocno
razsiriti prste. Med drugim, je zelo pogost De Quervainov sindrom, ki se pojavi pri
klarinetistih, oboistih, flavtistih, pianistih, saksofonistih in tolkalcih, in sicer zaradi
ekstremnih gibov palca ali pa dolgotrajnega podpiranja instrumenta (Robinson,
2002). Omenjeni instrumenti med igranjem slonijo in pritiskajo na palec glasbenika,
kar povzroCi bole¢ino v tetivi palca in palCevi strani podlahti. Nekateri drugi
inStrumenti pritiskajo na ostale dele dlani, kot na primer fagot in flavta na obmocje

sklepa med dlancnico in prstnico kazalca, ipd.

Vzroki za pojav bolecin so predvsem dolgotrajno igranje z nezadostnimi odmori,
odsotnost ogrevanja telesa pred igranjem, slaba telesna drza med igranjem
insStrumenta, ponavljajoli se gibi, napetost v misicah, uporabljena prevelika moc pri
premikih telesa in napacna tehnika igranja. Veliko prispeva tudi slaba splosna

telesna pripravljenost in utrujenost. (Robinson, 2002)

V skupini misi¢no-skeletnih obolenj je najpogostejsi preobremenitveni sindrom
(ang. Occupational overuse syndrome) in velja za glavni zdravstveni problem

poklicnih glasbenikov. Je stanje, ki se pojavi, ko je tkivo (misi¢no, kostno, kitno ali
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drugo) obremenjeno bolj od svojega anatomskega in fizioloskega limita. Posledice
preobremenitve so mikroposkodbe na tkivu, ki vodijo do krvavitev in otekline tega
dela telesa (Norris, 2011). Preobremenitveni sindrom prizadene 50-76 % vseh
glasbenikov, med njimi so pa najpogosteje violinisti (Crnivec, 2004). Prepoznamo
ga po bolecinah in togosti misSic, mravljincenju, utrujenosti, izgubi natancnosti in
predvsem pogosti, intenzivni in ponavljajoci gibi v udih, genetska predispozicija in
neustrezna tehnika igranja na inStrument (érnivec, 2004). Norris (2011) navaja Se
nekaj drugih vzrokov za razvoj preobremenitvenega sindroma, in sicer slaba
telesna pripravljenost (napete in Sibke miSice), slaba telesna drza, nenadno
povecCanje koli¢ine igranja, izpuS€anje ogrevanja telesa, nezadostna rehabilitacija
po posSkodbi, ipd. Intenzivnost in cas igranja simptome preobremenitvenega
sindroma Se povecajo. Kot posledica igranja na instrument se pri glasbenikih
mnogokrat razvijejo tudi telesne asimetrije. Velikokrat miSice ene strani telesa
postanejo krajSe in mocCnejse kot tiste na drugi strani telesa. To misi¢no

neravnovesje lahko vodi v sklepno disfunkcijo (Norris, 2011).

Kot posledica preobremenitvenega sindroma se pogosto pojavi vnetje kit in kitnih
ovojnic oziroma tendinitis (Norris, 2011). Zelo pogost je v zgornjih okoncinah, ki so

pri igranju instrumenta zelo aktivne.

Da se izognemo tendinitisu, moramo imeti dovolj pogoste in dolge odmore ter
postopno narascati z intenzivnostjo in koli¢ino vadbe. Z aktivnostjo ramenskega
sklepa (npr. drzanje rok v zraku med igranjem instrumenta) se lahko vnamejo
tetive rotatorne mansete, ki pomaga pri stabilizaciji in rotaciji rame. Vnetje tetiv
rotatorne mansete se povezuje predvsem z igranjem violine, viole, violoncela,
kontrabasa in fagota (Robinson, 2002). Z aktivnostjo podlahticnih misic se
velikokrat pojavi tudi boleCina v komolcu, ki je obi¢ajno posledica vnetja tetive
kozeljni¢ne iztezalke (m. extensor carpi radialis) ali tetive podlahtni¢ne upogibalke
roke (m. flexor carpi ulnaris). NarasCata se na medialni in lateralni epikondil
nadlahtnice. Vnetje tetiv omenjenih misic povzroci bolecino v komolcu, podlahti in
zapestju, kar poznamo tudi pod imenom teniski komolec in komolec golfistov.
Teniski komolec (lateralni epikondilitis oziroma vnetje tetive koZeljni¢ne iztegovalke
roke) nastane pri aktivnostih, ki vkljuCujejo ekstenzijo zapestja, stegovanje in
sirjenje prstov ter obraCanje roke v polozaj supinacije. Komolec golfistov (medialni
epikondilitis oziroma vnetje tetive podlahtnicne upogibalke roke) nastane pri
aktivnostih, ki vkljuCujejo fleksijo zapestja in prstov ter obracanje roke v polozaj

pronacija. Epikondilitisu so veliko bolj izpostavljeni glasbeniki, ki igrajo inStrumente,
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pri katerih se pogosto pojavlja rotacija podlahti, fleksija zapestja in premikanje

prstov (pihala, pianisti, tolkala, ipd.) (Robinson, 2002).

Pri violinistih in violistih lahko pride tudi do tezav s spodnjo celjustnico, predvsem
do bole¢in v temporomandibularnem sklepu. TeZave se pojavijo zaradi drze
inStrumenta. Poleg bolecin je moc zaznati tudi zmanjsano gibljivost Cceljusti,
povecan odklon spodnje Celjusti v desno ob odprtju ust in nehotenemu skripanju z
zobmi med spanjem. BoleCine v temporomandibularnem sklepu lahko cutijo tudi

trobilci, in sicer zaradi prevelikega pritiska na ustnik. (Hojs & Bilban, 2010)

Preobremenitvene poskodbe lahko opredelimo kot akutne ali kroni¢ne. Akutne
preobremenitvene poskodbe se pojavijo, ko glasbenik preobremeni tkiva do tolikSne
mere, da se naslednji dan pojavijo posledice obremenitve, ki se kazejo v bolecinah
in togosti misic, ki so bile aktivne pri igranju (npr. roka, dlan). Kroni¢ne
preobremenitvene poskodbe se razvijajo v daljSem Casovnem obdobju in manj
ocitno. Zacne se kot zelo blago nelagodje, ki preko tednov in mesecev napreduje do
hude bolecdine (Norris, 2011). Tabela 1 prikazuje najpogostejSe misi¢no-skeletne

poskodbe povezane s specificnim inStrumentom.

Tabela 1: Najpogostejse misicno-skeletne poskodbe povezane s specificnim inStrumentom.

InStrument Poskodba

Violina, viola, Bolecina v vratu in ramenskem obrocu
violoncelo, Tendinitis podlahtni¢ne upogibalke roke
kontrabas Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke

Tendinitis rotatorne mansete
Disfunkcija temporomandibularnega sklepa

Flavta Bolecine v vratu in hrbtu

Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke

Klarinet, oboa, Bolecina v vratu in hrbtu
saksofon De Quervainev sindrom
Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke
Disfunkcija temporomandibularnega sklepa

Tezave z zobmi

Fagot Bolecine v vratu in hrbtu
De Quervainev sindrom
Disfunkcija temporomandibularnega sklepa
Tezave z zobmi

Velika obremenitev velike prsne miSice (m. pectoralis major) in velike
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okrogle miSice (m. teres major)

Pozavna Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke

Vnetje ustnice

Kitara Tendinitis troglave nadlahtne misSice
Tendinitis podlahtni¢ne upogibalke roke

Harfa Bolecina v vratu in palcih rok
Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke

Tendinitis podlahtni¢ne upogibalke roke

Klavir De Quervainev sindrom
Tendinitis zapestnih upogibalk in iztegovalk

Zapestni ganglion

Tolkala De Quervainev sindrom
Tendinitis podlahtni¢ne upogibalke roke
Tendinitis kozeljni¢ne iztezalke

Tendinitis ahilove tetive

Vir: (Robinson, 2002)

2.1.2 Bolezni zivcevja

Nevroloske tezave glasbenikov se kazejo predvsem v obliki utesnitvenih nevropatij
oziroma zivénih sindromov. Utesnitvene nevropatije se lahko vCasih pojavijo skupaj
z misi¢no-skeletnimi boleznimi. Do utesnitve Zivcev pride, ko se na Zivec izvaja nek
pritisk oziroma drazenje. Obi¢ajno je to na mestih, kjer Zivec potuje preko nekega
sklepa ali pa kjer je omejen prostor (npr. karpalni kanal) (Robinson, 2002).
Obic¢ajno gre za bolecine, mravljincenje, otrplost, elektricne sunke in moteno
motoriko v tistih delih, ki jih Zivec ozivCuje (Norris, 2011). Med pogostejse
utesnitve Zivcev pri glasbenikih spadajo sindrom karpalnega kanala, sindrom

kubitalnega kanala in sindrom torakalnega izhoda.

Pri glasbenikih, predvsem godalcih in tistih inStrumentih, kjer je zapestje vecino
Casa v fleksiji (ali ekstenziji) z veliko prstnih premikov, se najpogosteje pojavi
utesnitvena nevropatija medianusa (t. i. sindrom karpalnega kanala), ki povzroci
simptome utesnitve v palcu, kazalcu in srednjem prstu roke (Norris, 2011;
Robinson, 2002). Oteklina znotraj karpalnega tunela je lahko posledica vzdrazenih

tetiv, ki pritiskajo na Zivec (Robinson, 2002).
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Nemalokrat pride tudi do utesnitve ulnarnega Zivca (t. i. sindrom kubitalnega
kanala) pri instrumentih, kjer je komolec zaradi drze instrumenta v fleksiji. Poleg
boleCine v komolcu se pojavi tudi odrevenelost, mravljincenje, izguba koordinacije
in bolecina v Cetrtem in petem prstu roke, v hujsih primerih pa tudi do atrofije misic
(Norris, 2011; Robinson, 2002). Veliko bolj so sindromu kubitalnega kanala
izpostavljeni godalci, saj je njihov komolec med igranjem v fleksiji oziroma pri

pikolu, kjer je v maksimalno fleksiranem polozaju (Norris, 2011).

Sindrom torakalnega izhoda je utesnitev brahialnega pleteza med prvim rebrom in
kljucnico (Robinson, 2002). Simptomi so zelo podobni sindromu karpalnega in
kubitalnega kanala. Utesnitveni sindrom v torakalnih Zivcih je pogost pri osebah, ki
imajo dlje ¢asa ramena v elevaciji, roke v abdukciji, veliko uporabljajo prsne misice
ali imajo nepravilno tehniko dihanja (Mohari¢, 2014; Robinson, 2002). Mednje
sodijo violinisti in violisti zaradi drZze instrumenta med brado in ramenom ter
flavtisti, ki imajo roke ves Cas dvignjene v viSino ramen, pri tem pa leva roka
presega sredinsko os telesa (hrbtenica) (Robinson, 2002). Razlog za utesnitev
torakalnih Zivcev je lahko tudi neprimerna velikost oziroma ergonomska

neustreznost inStrumenta (Gasenzer & Parncutt, 2006).

Pogost je tudi utesnitveni zivéni sindrom kazalca, predvsem pri flavtistih, fagotistih
in nekaterih drugih inStrumentih. Zaradi drze inStrumenta je Zivec kroni¢no stisnjen
na specificnem mestu, kar povzroci bolec¢ino. V primeru flavte in fagota je stisnjen v
predelu sklepa med dlanc¢nico in prstnico kazalca. Vendar ta tezava velikokrat
napacno diagnosticirana (kot sindrom karpalnega kanala) zaradi nepoznavanja

poskodb glasbenikov s strani zdravnikov (Norris, 2011).

Ene izmed redkejsih so tudi zariS¢ne distonije, ki zajamejo eno podrocje telesa, in
sicer gre za nezelene in nebole¢e misicne kontrakcije, spodvijanje prstov, obcutek
utrujenosti ter izgubo koordinacije (Robinson, 2002). Z Zaris¢nimi distonijami se
sreca priblizno 1 % vseh glasbenikov (Crnivec, 2004). Zelo pogosto se pojavijo na
miSicah prstov rok, obraza in vratu. Zariénim distonijam so izpostavljene
predvsem dlani in prsti pihalcev, godalcev in drugi instrumentov s tipkami (fini
motoric¢ni gibi), stopala tolkalcev in obrazne misSice trobilcev in pihalcev (Robinson,
2002, Hojs & Bilban, 2010). Povezane so z dolgo in intenzivno vadbo inStrumenta,

predvsem pa s hitrimi gibi (Norris, 2011).
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2.1.3 Otorinolaringoloske tezave

Vsak dan sliSimo ogromno razlicnih zvokov, naravnega ali umetnega izvora.
Omogocajo nam sporazumevanje, orientacijo v prostoru, sprostitev, zasluzek, ipd.
Vendar v visji jakosti lahko negativno vpliva na zdravje in sluh Cloveka. ékodljiv
hrup je tisti, pri katerem dnevna ali tedenska izpostavljenost presega 85 dB (Uradni
list RS, St. 18, 2006).

Za hrup velja, da se pojavi kot nezelen zvok, zato ga ne moremo popolnoma enaciti
z glasbo, ki jo glasbenik ustvari in proizvaja namenoma. Pri glasbenikih in drugih
delavcih na glasbenem in razvedrilnem podrodju obstaja resno tveganje pri delu v
hrupnem okolju, kot so diskoklubi, koncerti ter druge prireditve. Njihova
izpostavljenost lahko obcCutno preseze mejne vrednosti, predpisane v 3. clenu
pravilnika o hrupu (Uradni list RS, st. 96, 2007). Zaradi preseganja opozorilnih in
mejnih vrednosti, ki lahko okvarijo sluh moramo glasbo obravnavati kot hrup.
Okvara sluha in druge zdravstvene tezave povezane s hrupom lahko ogrozijo
poklicno pot glasbenika, predvsem pa kariero glasbenika, ucitelja glasbe, dirigenta,

pevca, skladatelja, orkestra in zbora. (Uradni list RS, st. 96, 2007).

Obremenitev glasbenika je odvisna od inStrumenta (Tabela 2) in glasbene zvrsti, ki
jo igra. Orkestralna glasba doseze 80-95 dB (Hojs & Bilban, 2010).

Tabela 2: Izpostavljenost hrupu glede na inStrument.

InStrument Jakost hrupa (dB)
Viola 86

Celo 86
Kontrabas 83

Piccolo 95

Druga pihala 89
Trobenta 92-94
Harfa 87
Tolkala 95

Vir: Uradni list RS, $t. 96, 2007.

12



Bazon I. Zdravstvena tveganja igranja na glasbeni instrument dijakov in uciteljev ...
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

Zaradi prevelikega casa izpostavljenosti hrupu, ki pomembno prispeva k
obremenjenosti glasbenika, se lahko pojavi naglusnost, preobcutljivost na neznatno
glasbo ali bolecina ob intenzivnem hrupu. Ob dolgotrajni izpostavljenosti hrupu se
lahko pojavi tudi zvenenje v usSesih, povecana razdrazljivost, anksioznost ter
oblutek ogrozenosti, ki lahko vplivajo na osebno in dusevno stanje glasbenika
(Hojs & Bilban, 2010).

2.1.4 Druge bolezni

Koza je zelo pomembna pri igranju instrumenta, saj je pri igranju stik med
glasbenikovo koZo in instrumentom konstanten. Koza in sluznica sta izpostavljeni
mehanskim silam in kemijskim snovem inStrumenta. Eden izmed najpogostejsih
posledic stika med kozo in inStrumentom je kontaktni dermatits, ki se lahko razvije
kjerkoli na telesu. Prepoznamo ga po vneti koZi oziroma rdecih in luskastih
izpuscajih, ki se pri glasbenikih obi¢ajno pojavijo na rokah ali obrazu. Povzrocijo ga
lahko nikelj, kobalt, medenina, krom, leseni jezicki, laki ali pa smola (kolofonija pri
godalih) (Fransway, 2012).

Izmed koZnih bolezni je pogost pojav tudi t. i. godalCev vrat. Pojavi se na levi strani
vratu pod spodnjo Celjustnico, in sicer zaradi obcutljive kozZe in pritiska inStrumenta
(Hojs & Bilban, 2010).

Hojs & Bilban (2009) navajata Se nekaj ostalih tezav, kot so:

e tahikardija - zaradi hrupa in straha pred nastopom;

» zviSan ocesni tlak in izguba vidnega polja - zaradi velikega upora instrumenta
(pihala in trobila);

* vnetje ustnice;

* vnetje obnohtja, podnohtne krvavitve, ipd. (kitaristi, harfisti);

» stres in psiholoska napetost - zaradi strahu pred nastopi.

2.2 Pomen gibalne aktivnosti pri glasbenikih

Redna gibalna aktivnost prispeva k izboljSanju zdravstvenega stanja, sploSnega
pocutja in telesne pripravljenosti. Vpliva na veC pod-sistemov Cloveskega telesa,
predvsem skeletno-misi¢ni, dihalni, sréno-zilni in Ziv¢ni, ki so za glasbenika zelo

pomembni. Z gibalno aktivnostjo se okrepijo in prekrvavijo misice, izboljSa se drza
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telesa in sklepi postanejo bolj ¢vrsti ter gibljivi. Med drugim se razSirijo dihalne
poti, poveca dihalni volumen, srce postane bolj ucinkovito in se okrepi, poveca se
ucinkovitost delovanja ZivCevja, ipd. Gibalna aktivnost vpliva tudi na kognitivne
procese, kot na primer koncentracija in spomin ter na ucno uspesnost. Igranje
glasbenega inStrumenta zahteva visoko kognitivho obremenitev glasbenika, zato je

zelo pomembno, da so ustrezno razvite tudi gibalne sposobnosti in telesna drza.

Glasbenik mora biti redno gibalno aktiven, skrbeti in vzdrzevati dobro telesno
pocutje, kondicijo, telesno drzo ter usvojiti pravilno in hkrati optimalno tehniko
igranja na svoj inStrument. Zaradi sedece ali stojeCe staticne drze, v kateri
glasbenik prezivi veliko ur, se pretok krvi skozi misice in organe zmanjsa. Misice, ki
so bolj gibljive, mocne in prekrvavljene so bolj odporne na poskodbe kot pa Sibke in
napete (Norris, 2011). Za preprecevanje poskodb, opisanih v prejSnjem poglaviju,

je zato gibalna aktivnost prvi preventivni ukrep, ki bi ga moral glasbenik upostevati.

Za premagovanje obremenitev, ki se pojavijo med igranjem inStrumenta, je
pomembno, da ima glasbenik dobro razvite specificne gibalne sposobnosti, med
drugim mocan in stabilen trup, ki med drzanjem insStrumenta vzdrZuje ravnovesje
telesa, Se posebej ob Ze prisotnih misi¢nih asimetrijah telesa. Mocan trup olajsa
dolgotrajno sedenje ali stojo, saj podpira hrbtenico pri vzdrzevanju pokoncne drze
in drze inStrumenta. Moc in tonus misSic sta pomembna, saj preprecujeta utrujenost
in nastanek poskodb (Norris, 2011). Odvisno od inStrumenta, je pomembna tudi
moc¢ drugih misic, kot na primer misice ramenskega obroca, za stabilizacijo rame,
miSice prstov, za izvajanje drobnih gibov, itd. Dlani in prsti med igranjem opravijo

zelo veliko dela, vendar je zanje pogosto najmanj poskrbljeno (Ackermann, b. I.).

Poleg splosne moci je pomembna tudi vzdrzljivost v moci. Glasbenik jo nujno
potrebuje zato, da lahko dlje Casa igra in se uci inStrument, pri tem pa ne Cuti
utrujenosti, tako psihi¢ne kot telesne. Da prepreci zgodnji pojav utrujenosti, mora
usvojiti tudi pravilno oziroma optimalno tehniko igranja na inStrument, ki je

ekonomicna in ucinkovita iz vidika porabe energije.

Redna telesna vadba izboljSa tudi vzdrzljivost sréno-zilnega sistema. Profesionalno
igranje instrumenta povzroci precejsnjo rast frekvence srénega utripa (FSU), ki je
povezana tudi z indeksom telesne mase, tempom skladbe in vrste inStrumenta
(Vellers, Irwin, & Lightfoot, 2015). Ifiesta, Terrados in Garcia (2008) so ugotovili,
da med igranjem inStrumenta FSU povprecno naraste do 72 % maksimalne FSU

(najvecja izmerjena 85 % FSU max). Izmerili so, da je na vajah povpre¢na FSU
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med 93 in 101 bpm?! (odvisno od vrste indtrumenta), na koncertih pa med 110 in
140 bpm. Izkazalo se je, da bi lahko izmerjene vrednosti srénega utripa uvrstili v
zmerno ali tezko stopnjo intenzivnosti dela, med drugim pa da je veliko vecja, kot
bi bilo priCakovati od sedeCe aktivnosti. Vaje za vzdrZljivost sréno-zilnega sistema
okrepijo srce, izboljSajo pa tudi hitrost transporta goriva do celic ter pomagajo pri
preprecevanju utrujenosti, ki je pomemben vzrok za poskodbe misic (Ackermann,
b. I.). Z vadbo se poveca tudi dihalni volumen in dihanje postane bolj ucinkovito,

kar je zelo pomembno pri pihalih in trobilih.

Pri vecini inStrumentov je zelo pomembna hitrost zgornjih okoncin in prav posebej
prstov rok. Kaze se predvsem pri izvajanju hitrih skladb, kjer se morajo prsti in
roka hitro in usklajeno premikati. Gre za dvigovanje in spuscanje prstov ali pa
premike rok v vse smeri. Pri pihalih gre velikokrat za koordinacijsko zahtevne in
zapletene prijeme, zato je pomembna tudi dobro razvita koordinacija. Pojavljajo se
razlicne kombinacije prstnih prijemov, od enostavnih do tezjih. Prstne prijeme mora
glasbenik najprej usvojiti, nato jih usklajuje z drugimi prijemi. Ko gibanje prstov z
dolo¢enim zaporedjem uskladi, ga mora izvajati Se v ritmu. Tukaj je zelo
pomembna Casovna usklajenost, saj morajo biti premiki prstov izvedeni v tocno
dolo¢enem trenutku oziroma morajo ustrezati znacilnostim ritma skladbe. Pri drugih
inStrumentih, na primer tolkala, pride tudi do skladnega gibanja rok in nog, ali pa
godala, kjer roki izvajata povsem cCasovno razlicno gibanje. V vsakem primeru

velja, da mora biti gibanje pravocasno in izjemno natancno.

Ogrevanje in raztezanje zmanjSujeta nastanek poskodb in izboljSata gibljivost.
Gibljivost je pomembna, saj omogoca glasbeniku dovolj velik obseg gibanja okoli
sklepov in spros¢enost misic, vpliva pa tudi na povecan pretok v miSicah in vezivnih
tkivih ter povecano viskoznost tkiv. Norris (2011) priporoca jutranje raztezanje in
raztezanje misic pred in po vadbi inStrumenta. Veliko pozornost je potrebno

nameniti miSicam, ki so med igranjem instrumenta najbolj aktivne in obremenjene.

Tehnike zavedanja telesa, kot so Alexander tehnika, Feldenkraisova metoda, joga in
druge, pomagajo razviti optimalno tehniko igranja na inStrument. Poleg tega,
razbremenijo misice telesa, utrdijo misice, ki pri igranju niso aktivne in sprostijo
um. Nekatere glasbene akademije v Ameriki in Evropi imajo omenjene tehnike in
metode 7e vkljucene v svoj program. Med njimi je tudi Univerza za glasbo v

Gradcu, ki ponuja Alexander tehniko kot izbirni predmet tekom studija.

! bpm = »beats per minute« (Stevilo srénih utripov v minuti)
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Ackermann (b. |.) je v svoji raziskavi izvajala vadbo za Studente glasbe, pri Cemer
se je osredotocila na moc trupa in ramenskega obroca. Vadbo je izvajala 6 tednov
po dvakrat tedensko. V tem casu je Ze bilo mocC opaziti pozitivne ucinke telesne
vadbe, saj se je resnost in pogostost boleCin zmanjsala, studentje pa so se med
igranjem bolje pocutili. V sploSnem meni, da bi morali biti gibalno aktivni vsaj 2
dneva v tednu, po najmanj 45 minut. V primeru poskodb, se pogostost vadbe
poveta, njen Cas na vadbeno enoto pa skrajSa. Navsezadnje je pri igranju
glasbenega inStrumenta pomembno tudi ravnotezje telesa, saj preko
kompenzatornih funkcionalnih mehanizmov vpliva na izvedbo drobnih gibov prstov
(Plevnik & Gerzevic, 2015).
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3 CILJI IN HIPOTEZE

3.1 Cilji

Na podlagi problema raziskave smo dolocili naslednje cilje raziskovanja:

1. preveriti trenutno stanje z vidika boleCin in poskodb dijakov in uciteljev
glasbenih instrumentov UmetniSke gimnazije Koper in

2. priprava osnovnih priporoCil, ki bodo mladim glasbenikom pomagala ter

preprecila bolecine in poskodbe v prihodnosti.

3.2 Hipoteze

Glede na problem in cilje raziskave smo zastavili naslednje hipoteze:
Hipoteza 1: Zdravstvene tezave dijakov Umetniske gimnazije Koper Ze obstajajo.

Hipoteza 2: Zdravstvene tezave dijakov se pojavljajo v manjsi meri kot pri njihovih

uciteljih.

Hipoteza 3: Zdravstvene tezave dijakov niso kroni¢ne narave in se jih da z ustrezno

vadbo omejiti.

Hipoteza 4: Dijaki in ucitelji niso seznanjeni z moznimi preventivnimi ukrepi.
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4 METODE DELA

4.1 Vzorec merjencev

Vzorec merjencev so sestavljali dijaki, ki so bili v Solskem letu 2014/2015 vpisani
prvi, drugi, tretji ali Cetrti letnik UmetniSke gimnazije Koper ter njihovi ucitelji.
Sodelovanje v raziskavi je bilo prostovoljno. Od vseh povabljenih je sodelovalo
priblizno 75 % dijakov in 52 % uciteljev (Tabela 3).

Tabela 3: Vzorec merjencev glede na status in spol.

Dijaki Uditelji

Zenski Mogki Zenski Mogki

31 12 7 8

Starost dijakov je bila med 15 in 22 let, s povprecno starostjo 16,7 + 1,5 let. Pri

uciteljih je bila najnizja starost 26 let, najviSja 52 let in povprecna 36,9 *+ 8,8 let.

V raziskavo so bile vkljuc¢ene vse skupine instrumentov, in sicer godala, pihala,
trobila, tolkala, brenkala in instrumenti s tipkami. Najvec dijakov (kar 28 %) igra
klavir, drugi najpogostejsi insStrument pa je violina (19 %). Od uditeljev, sodelujocih
v raziskavi, sta se klavir in flavta pojavila najpogosteje, in sicer oba v 20 % (Tabela
4).

Tabela 4: Stevilo merjencev glede na instrument.

Dijaki Ucitelji
Fagot 2 1
Flavta 4 3
Harfa 1
Harmonika 1
Kitara 4
Klarinet 3 1
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Klavir 12 3
Oboa 1
Pozavna 3 1
Rog 1

Saksofon 1
Tolkala 1
Trobenta 3 2
Tuba 1 1
Violina 8

4.2 Potek raziskave

Raziskava je potekala v koncu Solskega leta 2014/2015. Izdelali smo vprasalnik, v
katerem smo zajeli vprasanja o zivljenjskem slogu, glasbenih navadah in
zdravstvenih posebnostih glasbenika (Priloga 1). Vprasalnik smo izvedli v tiskani
obliki. V dogovoru z ucitelji, smo prisotnim dijakom vprasalnike razdelili na zacetku
pouka. Izpolnjevanje vprasalnika je trajalo 7 do 10 minut. Izpolnjene vprasalnike
smo zatem pobrali ter enak postopek izvedli Se v ostalih letnikih. Ucitelji so izvod

vprasalnika dobili v svojem postnem nabiralniku na Glasbeni Soli Koper.

Skupno smo zbrali 58 vprasalnikov. Podatke smo uredili v programu Microsoft Excel

2010 ter jih analizirali s frekvenc¢no in opisno statistiko.
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5 REZULTATI IN DISKUSIJA

5.1 Pregled rezultatov vprasalnika

V vprasalniku so bila zastavljena vprasanja, ki se nanasajo na ¢as in navade igranja
instrumenta. Raziskava je pokazala, da dijaki igrajo svoj instrument v povprecju
9,3 + 2,1 let. Med dijaki je najkrajSa doba igranja 2 leti, najdaljSa pa 15 let.
Povprecna doba igranja inStrumenta pri uciteljih je 27,7 £ 9,9 let, pri Cemer je
najkrajsa 15 let in najdaljSa 45 let. Iz rezultatov dobimo, da so se dijaki v glasbeno
Solo vpisali pri povprecni starosti 7,4 + 2,1 let, ucitelji pa 9,3 + 2,2 let. Dijaki igrajo
povprecno 6 = 1 dni na teden, pri ¢emer vec kot polovica dijakov igra vsak dan.
ucitelji igrajo svoj instrument nekoliko manj, in sicer povpre¢no 5 dni £ 0,8 dni v
tednu (Graf 1). Dijaki in ucitelji igrajo povprecno 3 = 1 ure na dan (Graf 2).
Nadpovprecno Stevilo ur igranja doseze 15 dijakov, od teh pa trije, ki igrajo 5, 6
oziroma 7 ur dnevno. Najvecje Stevilo ur dnevnega igranja pri uciteljih je 5 ur, ki se

pojavi samo pri eni osebi.

Graf 1: Povprecno Stevilo dni igranja inStrumenta v tednu glede na status.
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Graf 2: Povprecno Stevilo ur igranja insStrumenta v enem dnevu glede na status.
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Vecina dijakov in uciteljev si med igranjem vzame odmor. Povprecno si odmor
vzamejo dvakrat po 14,2 + 9,6 minut. V primerjavi z ucitelji, je pogostost odmorov
pri dijakih manjsa, ampak so ti odmori daljsi (Graf 3). Odmori dijakov so povprecno
dolgi 15 * 10,3 minut, doseZejo lahko pa tudi 60 minut. Uciteljev odmor povprecno
traja 11,9 + 6,6 minut, najdalj$i pa 30 minut. Stirje dijaki in dva ucitelja si odmora
ne vzamejo. Enemu dijaku in enemu ucitelju odmor predstavlja izgubo casa

oziroma nimajo Casa za odmor, ostali pa ga ne potrebujejo zaradi kratkega Casa

igranja.
Graf 3: Dolzina odmorov glede na status.
60 =
50
~~
2
< 40
@ 35
3 30 28
9 B DIJAKI
E 20 OUCITELII
= 13 1413 12
9
10 7 7 7
2
o] 0
0 |
0 5 10 15 20 30 60

DOLZINA ODMORA (min)

21



Bazon I. Zdravstvena tveganja igranja na glasbeni instrument dijakov in uciteljev ...
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

Do pretiravanja v igranju pride pri 21 osebah, torej pri 36 % vseh glasbenikov, med
njimi so tudi 4 ucitelji. Najpogostejsi razlog za pretiravanje so blizajoci koncerti,
takoj za njimi pa so visoka lastna pri¢akovanja in povecanje repertoarja. Pri dijakih
se v petih primerih pojavi pretiravanje zaradi zahtev uditelja ali druge osebe, pri

dveh pa zaradi ohranjanja vzdrzljivosti oziroma veselja (Graf 4).

Graf 4: Razlogi za pretiravanje v igranju.
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Utrujenost po igranju instrumenta je pri glasbenikih prisotna. Z lestvico od 1
(»sploh nisem utrujen/a«) do 6 (»zelo sem utrujen/a«) so jo s povprecno
vrednostjo 3,7 + 1,1 subjektivno ocenili tako dijaki kot ucitelji. Oceno 5 in 6 je
izbralo 23 % dijakov in 33 % uciteljev. Utrujenosti ne Cuti 9 % dijakov in 13 %

uciteljev (ocena 1 in 2).

Po osebnem mnenju je 39 dijakov (90,7 %) in 13 uciteljev (86,7 %) seznanjenih z
optimalno telesno drzo (Graf 5). Med njimi je 22 dijakov in 4 ucitelji, ki menijo, da
njihova telesna drza vseeno ni ustrezna. Stirje dijaki (9,3 %) in 2 uditelja (13,3 %)
optimalne telesne drZze ne poznajo. Med njimi sta 2 dijaka in 1 ucitelj, ki kljub temu
menijo, da imajo ustrezno telesno drzo. Skupno lahko recemo, da 89,7 %
glasbenikov je seznanjenih s pravilno telesno drzo, 50 % glasbenikov pa jo med
igranjem tudi vzdrzuje. Dijaki so odgovarjali tudi, ali ucitelj popravlja njihovo
telesno drzo. Rezultati so pokazali, da je 8 dijakov odgovorilo, da ucitelj njihove
telesne drze ne popravlja. Med njimi so 4 dijaki, ki menijo, da imajo ustrezno

telesno drzo in 4 dijaki, ki s telesno drzo niso zadovoljni.
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Graf 5: Seznanjenost in upoStevanje optimalne telesne drze glede na status.
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Trema pred nastopi je prisotna tako pri dijakih kot pri uciteljih. Povprecna ocena
pogostosti treme pri dijakih na lestvici od 1 (»nikoli«) do 6 (»vedno«) je 4,9 + 1,4.
Oceno 5 (»zelo pogosto«) in 6 (»vedno«) je obkrozilo 65,1 % dijakov. Najnizja
ocena je bila 2 (»skoraj nikoli«), ki jo je obkroZilo le 7 % dijakov. Pri 55,8 %
dijakov je intenzivnost treme izredno mocna (ocena 5 in 6). PovpreCna ocena
intenzivnosti treme pri dijakih je bila 4,4 £+ 1,3. ucitelji redkeje obcutijo tremo pred
nastopom. Povpre¢na ocena pogostosti je 3,4 + 1,5. Nikoli oziroma skoraj nikoli
treme ne obcuti 33,3 % uciteljev, 20 % uciteljev pa obcuti moc¢no ali izredno mocno

tremo. Ostali ucitelji se gibljejo okoli povprecja, ki je 3,3 £ 1,5.

Z gibalno aktivnostjo se dijaki ukvarjajo povpre¢no 2 + 2 dni na teden, uditelji pa 3
+ 3 dni na teden. Vsak dan se z gibalno aktivnostjo ali Sportom ukvarjajo 4 ucitelji,
6 dni na teden pa 2 dijaka. Med vsemi je 27,6 % glasbenikov, ki se s Sportno
aktivnostjo ne ukvarja niti en dan, med njimi so vecinoma dijaki (13 dijakov, 3
ucitelji). Najpogosteje so dijaki aktivni 0 oziroma 3 dni na teden, uditelji pa 7 dni. V
skupnem sestevku so najbolj priljubljeni tek, hoja in pohodi, skupinske vadbe in

kolesarjenje (Graf 6).
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Graf 6: Ukvarjanje z gibalno aktivnostjo ali Sportom glede na status.
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VRSTA GIBALNE AKTIVNOSTI

Po osebnem mnenju glasbenikov je dobra telesna in psihi¢na pripravljenost zelo
pomembna za igranje inStrumenta. Na lestvici od 1 (»ni pomembna«) do 6
(»izredno pomembna«) ocenjujejo pomembnost dobre telesne pripravijenosti s
povprecno oceno 4,8 * 1,2. Dejanska oziroma trenutna telesna pripravljenost
glasbenikov je bila ocenjena v povpre¢ju z oceno 3,1 £+ 1,2 (Tabela 5). Psihi¢na
pripravljenost je po osebnem mnenju glasbenikov nekoliko bolj pomembna, saj jo
ocenjujejo s povprecno oceno 5,4 £+ 0,9. Svojo trenutno psihi¢no pripravljenost
ocenjujejo z boljSo oceno kot telesno, in sicer v povprec¢ju z oceno 4,1 + 1,3
(Tabela 6). Ucitelji menijo, da je dobra psihi¢na pripravljenost zelo pomembna, saj
je bila ocena 5 najniZzja. NajniZzja ocena pomembnosti dobre telesne pripravljenosti
s strani uciteljev je bila 4, medtem ko pa sta dva dijaka menila, da dobra telesna

pripravljenost za uspesno igranje inStrumenta ni tako pomembna (ocena 2).

Tabela 5: Povprecne ocene pomembnosti in trenutne telesne pripravljenosti.

Pomembnost dobre telesne Trenutna telesna
pripravljenosti pripravljenost
Dijaki 4,7 +1,3 2,9+ 1,1
Ucitelji 54 0,8 3,5+1,3
Skupno 48 +£1,2 3,1+1,2
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Tabela 6: Povpre¢ne ocene pomembnosti in trenutne psihi¢ne pripravijenosti.

Pomembnost dobre psihi¢ne Trenutna psihi¢na
pripravljenosti pripravljenost
Dijaki 52+1,0 3,8+1,3
Ucitelji 59+0,4 4,8 0,9
Skupno 54 +0,9 4,1 +1,3

Bolecine oziroma neugodje v telesu v cCasu izpolnjevanja vprasalnika cuti 89,7 %
vseh glasbenikov. Med njimi je 95,3 % dijakov in 73,3 % uciteljev. Bolecin ne
Cutita 2 dijaka in 4 ucitelji. Povprecni c¢as javljanja bolecin v gibalih po priCetku
igranja na insStrument je 64 = 47 minut. Zacetek pojavljanja tezav pri dijakih je v
povpreCju 61 = 41 minut, in sicer se zacnejo pojavljati med 5 in 180 minutami. Pri
uciteljin se tezave zacno pojavljat nekoliko kasneje, in sicer med 20 in 240
minutami (povprecno 75 * 64 minut). V raziskavo vklju¢eni glasbeniki navajajo
najpogostejSe bolecine v predelu hrbta, vratu, ramenskega obroca in zapestij (Graf
7). Bolecine v hrbtu se pojavijo pri ve¢inoma vseh instrumentih, boleCine v vratu
Cutijo najpogosteje flavtisti, violinisti in pianisti, v krizu pianisti in violinisti, v
ramenskem obrocu flavtisti, pianisti in violinisti, v nadlahti in podlahti pianisti, v
zapestju predvsem pianisti, na prstih na rokah vedinoma inStrumenti s tipkami,
violinisti in kitaristi, v ustnicah pihala in trobila in kozi na prstih violinisti in kitaristi.

Rogist omenja tudi bolecine v glavi, pozavnist pa v predelu prsnice.

Graf 7: Pojavnost bolecin ali neugodja med igranjem inStrumenta.
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Ob pojavu bolecin ukrepa 67,3 % glasbenikov, in sicer 61 % dijakov in 90,9 %
uciteljev. Najpogosteje si glasbeniki ob boleinah vzamejo odmor, nekateri
raztegnejo in razgibajo telo, se zmasirajo ali pa popravijo drZzo. Ob bolecinah 32,7

% glasbenikov ne ukrepa.

Poskodbe ali bolezni, bodisi telesne bodisi psihicne, je do sedaj imelo 43,1 %
glasbenikov. Najpogosteje se pojavi stres, in sicer pri 41,8 % dijakov in 6,7 %
uciteljev. Pet dijakov (to je 11,6 % vseh dijakov) se pojavi stres kot edina bolezen
oziroma tezava. Pogosto se pojavi tudi vnetje kit in kitnih ovojnic, in sicer pri 19 %
glasbenikov. Vnetje se najpogosteje pojavi pri pianistih. V 8,6 % se pojavijo tudi
utesnitve Zivcev (najpogosteje pri flavtah) in v 6,9 % vnetje ustnic (najpogosteje
pri trobilih). Ostale bolezni in poskodbe se pojavijo v manjSem delezu, kot na
primer zvonenje v usesih (6,9 %), godalCev vrat (5,2 %), dermatitis (3,4 %),
tezave s Celjustjo (3,4 %), psihicne tezave (3,4 %), poslabsanje sluha (1,7 %),
tezave s krvnim tlakom (1,7 %), sindrom karpalnega kanala (1,7 %) in zulji (1,7
%) (Graf 8).

Graf 8: Bolezni, ki so se pojavile pri glasbenikih glede na status.
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VRSTA BOLEZNI

Pomembnost preventivnih ukrepov so dijaki in ucitelji ocenjevali na lestvici od 1

(»ni pomembno«) do 6 (»izredno pomembno«) (Graf 9):
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Graf 9: Povprecne ocene pomembnosti preventivnih ukrepov glede na status.
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PREVENTIVNI UKREPI

Glede pomembnosti posameznih preventivnih ukrepov v raziskavo vkljuceni

glasbeniki navajajo:

ogrevanje pred igranjem: PovpreCna ocena pomembnosti ogrevanja pred
igranjem je 4,7 = 1,4. VeC kot polovica glasbenikov (58,6 %) meni, da je
ogrevanje zelo pomembno (ocena 5 in 6). Med njimi je 73 % uciteljev in 53,5 %
dijakov. Ta preventivni ukrep se zdi 22,4 % glasbenikom (25,6 % dijakov in
13,3 % uciteljev) manj pomemben (ocena 1, 2 ali 3);

odmori med igranjem: Povprecna ocena pomembnosti odmorov med igranjem je
4,9 £ 1,1. Najnizja ocena pri uciteljih je bila ocena 4, s katero je ocenilo 26,7 %
uciteljev. 9,3 % dijakov je pomembnost odmorov ocenilo z oceno 3, en dijak pa
meni, da odmori sploh niso pomembni;

razgibavanje med odmori: Razgibavanje med odmori je doseglo povprecno
oceno 4,4 + 1,4. Za oceno 1 in 2 se je odlocCilo 10,3 % glasbenikov.
Najpogosteje izbrana ocena pri dijakih je bila 4, pri uciteljih pa 6;

das igranja prilagojen zmoZnostim posameznika: Cas igranja se zdi pomemben
tako dijakom kot uciteljem. Povprecna ocena dijakov je bila 5,2 + 0,9, ucliteljev
pa 5,5 = 0,9. Najnizja ocena je bila 3 pri dijakih in 4 pri uciteljih. 20,7 %
glasbenikov je preventivni ukrep ocenilo s podpovprecno oceno;

postopno povecanje koli¢ine igranja oziroma izogibanje nenadnemu povecanju
koli¢ine igranja: Preventivni ukrep je med glasbeniki dosegel povprec¢no oceno 5
+ 1,0 (37,9 %). Najpogosteje izbrana ocena za ta ukrep je bila ocena 6, tako pri
dijakih kot pri uciteljih. Najnizja ocena pri dijakih je bila ocena 2 (2,3 %), pri
uciteljih pa ocena 3 (6,7 %);
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» pravilna tehnika igranja: Pravilna tehnika igranja je dosegla povprecno oceno
5,7 = 0,7. NajniZzjo oceno je dobila s strani enega dijaka (ocena 3). Pri uciteljih
je preventivni ukrep dosegel najnizjo oceno 5 (dva ucitelja). Ostalih 86,7 %
uciteljev je preventivni ukrep ocenilo z najvisjo oceno;

e uporaba pasov in ostalih ergonomskih pripomockov: Pomembnost uporabe
pasov in ergonomskih pripomockov je bila ocenjena s povprecno oceno 4 + 1,6.
Oceno 1 je obkrozilo 13,8 % glasbenikov, med temi so vecinoma pianisti in
trobilci. Oceno 5 in 6 je dolocilo 41,4 % glasbenikov, med temi so vecinoma

pihalci in violinisti.

Med pomembnejse preventivne ukrepe po mnenju dijakov spada tudi pitje tekocine.
Med drugim ucitelji omenjajo meditacijo, razlicne sprostitvene tehnike, kot je

»Alexander tehnika« in izmeni¢no igranje z levo in desno roko (pri pianistih).

Tabela 7 prikazuje razlike med najpogostejsimi odgovori pri dijakih in uciteljih.
Najvec¢ uciteljev igra priblizno 5 dni v tednu, dijaki pa so nekoliko bolj aktivni, to je
7 dni na teden. Tako dijaki kot ucitelji najpogosteje igrajo 3 ure dnevno. Med
igranjem si ucitelji vzamejo odmor veckrat kot dijaki, ampak je ta odmor krajsi.
Glede na povprec¢no vrednost, ucitelji manjkrat pretiravajo z igranjem, e pa pride
do tega so razlogi pri dijakih in uciteljih podobni, to so blizajo¢i koncerti in
povecanje repertoarja. Po kon¢anem igranju so dijaki in ucitelji najpogosteje ocenili
svojo utrujenost z oceno 3. Dijaki in ucitelji so v vecini seznanjeni s pravilno telesno
drzo, vendar pri dijakih opazimo najpogostejsi odgovor, da njihova telesna drza ni
ustrezna. Pogostost in intenzivnost treme je pri uciteljih manjsa, kar lahko
pripisujemo daljSi dobi igranja na inStrument. Zelo veliko razliko med ucitelji in
dijaki opazimo pri ukvarjanjem z gibalno aktivnostjo ali Sportom, kjer je vecina
dijakov namenoma aktivna 0 dni na teden, vecina uciteljev pa 7 dni na teden. Pri
dijakih je najpogostejSa aktivnost tek, pri uciteljin pa v obliki pohodov. Svojo
telesno pripravljenost ucitelji najpogosteje ocenjujejo bolje kot dijaki, psihi¢na
pripravljenost pa je ocenjena enako. Na podlagi povprecnih ocen ucitelji ocenjujejo
svojo telesno in psihicno pripravljenost bolje kot dijaki. Vecina glasbenikov
pomembnost dobre telesne in psihicne pripravljenosti za igranje instrumenta
ocenjuje z najviSjo oceno. BoleCine se pojavijo pri vecini dijakov in uciteljev. Glede
na povprecno vrednost, se uciteljem pojavijo nekoliko redkeje kot dijakom.
Najpogosteje se bolecine pojavijo po 60 minutah, upostevajo¢ povprecen cas, se pri
uciteljih pojavijo kasneje. Tako ucitelji kot dijaki ob boleCinah ukrepajo, in sicer z
odmorom in razgibavanjem. Poskodbe zaradi igranja na instrument je imela vecina

dijakov, medtem pa so ucitelji poSkodbe velinoma zanikali. Pri obeh skupinah
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merjencev je vnetje kit in kitnih ovojnic najpogostejSe. Dijaki in ucitelji so

seznanjeni s preventivnimi ukrepi.

Tabela 7: Najpogostejsi odgovori v vpraSalniku pri dijakih in uciteljih.

Dijaki Ucitelji
Stevilo dni igranja v tednu 7 5
Stevilo ur igranja v dnevu 3 3
Stevilo odmorov 2 3
Trajanje odmora (min) 15 10
Ocena utrujenosti po igranju (1 - 6) 3 3
Seznanjenost s telesno drzo DA DA
Upostevanje telesne drze NE DA
Ocena pogostosti treme pred nastopi (1 - 6) 6 4
Ocena intenzivnosti treme (1 - 6) 5 4
Stevilo dni GSA v tednu 0 7
Ocena svoje telesne kondicije (1 - 6) 2 3
Ocena svoje psihi¢ne kondicije (1 - 6) 5 5
Ocena pomembnosti dobre telesne pripravljenosti (1 - 6) 6 6
Ocena pomembnosti dobre psihi¢ne pripravljenosti (1 - 6) 6 6
Prisotnost bolecin med igranjem DA DA
Pojav bolecin po X minutah (min) 60 60
Ukrepanje ob bolec¢inah DA DA
Dosedanje poskodbe zaradi igranja DA NE
Seznanjenost s preventivnimi ukrepi DA DA

GSA - gibalna $portna aktivnost.

5.2 Razprava o stanju pri ucencih in uciteljih na

Umetniski gimnaziji Koper

Iz rezultatov naSe raziskave ugotavljamo, da v povprecju tako dijaki kot tudi

ucitelji inStrument igrajo 3 ure dnevno. Dolgotrajna obremenitev telesa povzroca
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utrujenost, ki jo lahko definiramo z odnosom med intenzivnostjo in trajanjem
obremenitve. Pri dolgotrajni stati¢ni obremenitvi se krvne Zzile v miSicah zoZijo in s
tem zmanjsajo oskrbo misice (v hujsih primerih jo celo prekinejo). Pri staticnem
delu je za preprecCevanje utrujenosti potrebno zmanjsati cas obremenitve in
zagotavljati ustrezne odmore. V rezultatih smo zabelezili, da je utrujenost po
igranju inStrumenta prisotna. NajmocnejSa utrujenost se pojavi pri pianistih,
pihalcih, trobilcih in violinistih. Izmed teh, si samo en ucitelj ne vzame odmora,
ostali pa med igranjem pocivajo priblizno dvakrat po 10 - 15 min. Pri dijakih in
uciteljih, ki si vzamejo manj odmorov, se pojavijo ocene utrujenosti od 4 do 6
(»utrujen« do »izredno utrujen«) veliko pogosteje kot pri tistih, ki si vzamejo vec
odmorov. Prav tako, lahko opazimo, da se z bolj pogostimi odmori, veca tudi
telesna aktivnost, tako med odmori kot v prostem casu. Z daljSanjem odmora
opazimo manj$o utrujenost ob koncu igranja na instrument. Dijaki in ucitelji, ki so
po igranju inStrumenta bolj utrujeni, zase menijo, da imajo slabSo telesno
pripravljenost. Manj utrujeni, so svojo telesno pripravljenost in zdravstveno stanje
ocenjevali veliko bolje. Utrujenost lahko povezemo tudi z bolecinami in
poskodbami, saj smo opazili, da bolj utrujeni (in slabSe telesno pripravljeni) imajo

vec bolecdin in poskodb kot manj utrujeni (bolje telesno pripravljeni).

Zaradi dolgotrajne staticne obremenitve se pojavijo bolecine v miSicah na razli¢nih
delih telesa. Pojavijo se razli¢no hitro, najpogosteje po 30 ali 60 minutah. Bolecine
so pogostejSe pri tistih, ki menijo, da nimajo ustrezne telesne drze, imajo slabso
telesno kondicijo in se ukvarjajo povprecno 2 dneva na teden z gibalno aktivnostjo.
Pogostost in dolzina odmorov ne prinasa bistvenih razlik med glasbeniki z
boleCinami in tistimi brez. Iz rezultatov lahko razberemo, da vsi, ki kdaj pretiravajo

v igranju (povecana koli¢ina in intenzivnost) ¢udijo bolecine med igranjem.

BolecCine Cuti 52 v raziskavo vkljucenih glasbenikov, to je priblizno 90 %.
Najpogosteje se pojavijo v predelu hrbta, vratu, zapestja, ramen, prstov na rokah
in ustnic.

* bole¢ine v zgornjem delu hrbta se pojavijo pri vecini, ne glede na vrsto
instrumenta in Stevilo ter dolZzino odmorov. PogostejSe so pri tistih s slabso
telesno drzo in manjSo telesno aktivnostjo. Pri vec¢ kot polovici glasbenikov z
boleCinami v hrbtu, se pojavi tudi boleCina v vratu. Pojavljajo se predvsem pri
instrumentih, kot so violina in flavta, v manjsi meri pa tudi pri ostalih pihalih in
trobilih. Manj pogosto se pojavljajo bolecine v krizu;

* bolec¢ina v zapestju je druga najpogostejsa bolecina, ki jo obcutijo glasbeniki.

Zelo pogosta je pri klavirju, violini in flavti. Pojavi se tudi pri drugih pihalih
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oziroma instrumentih na tipke, kjer gre za aktivho premikanje prstov. Isti
insStrumenti Cutijo bolecine tudi v prstih rok. Vzrok za bolecine v zapestjih in
prstih je v vecini primerov drzanje instrumenta, ki ustvarja pritisk na doloCene
dele dlani in zahteva nenaravno drzo roke (npr. zasukana roka, postavitev
prstov), ki ob dolgotrajnem igranju povzroci bolecine;

* bole¢ ramenski obro¢ je zelo pogost pri flavtistih, violinistih in pianistih. V
manjsi meri je boleca tudi nadlahet (pianisti in violinisti) in podlahet (predvsem
pianisti);

* boleCine v ustnicah se pojavijo pri trobilih in pihalih, saj z misicami ust
oblikujejo nastavek, ki omogoca igranje inStrumenta. Pojavijo se razlicno hitro,
odvisno od kondicije glasbenika. Z ustreznimi odmori, se bolecCine pojavijo
kasneje oziroma se sploh ne pojavijo;

* redkeje se pojavlja boleCa koza na prstih (inStrumenti na strune), na vratu

(violine), bolece oci (klavir), in noge.

Zaradi obremenitve in neukrepanja se lahko pojavijo razlicne bolezni in poskodbe.
Najpogosteje se je pojavijo vnetja kit in kitnih ovojnic ter utesnitve Zivcev.
Nastanejo predvsem pri tistih instrumentih, kjer je vecja aktivnost prstov (klavir,
pihala, violina, ipd.). Do utesnitve Zivcev lahko pride tudi zaradi pritiskov
instrumenta na dlan. Na Umetniski gimnaziji Koper so se pojavile samo pri flavtah.
Ostale bolezni, kot so zvonenje v usSesih, dermatitis, godalCev vrat, vnetje ustnic,
poslabsanje sluha, tezave s krvnim tlakom in sindrom karpalnega kanala, so se

pojavile redkeje.

Za preprecCevanje boleCin in poskodb je zelo pomembno, da izmenjujemo dcas
obremenitve z ustrezno dolgimi odmori. Dijaki in ucitelji se pomembnosti odmora,
zavedajo, saj si ga vecina tudi vzame. Ob bolecinah se tudi raztegnejo in razgibajo
ali pa zmasirajo. Potrebo po gibanju v vecini zacutijo Sele, ko se boleCine Ze
pojavijo. V prostem casu je le nekaj takih, ki veckrat tedensko namenijo cas
rekreaciji ali Sportu. Najpogosteje je to v obliki teka, pohodov ali pa skupinske
vadbe. Na Umetniski gimnaziji Koper je le pescica dijakov in uciteljev glasbene
smeri, ki ocenjuje svojo trenutno telesno kondicijo kot dobro ali odlicno, Ceprav
vecina glasbenikov meni, da je dobra telesna pripravljenost pomembna oziroma
zelo pomembna za igranje instrumenta in preprecevanje poskodb. Pomembnost
dobre telesne pripravljenosti ocenjujejo s povpre¢no oceno 5 (»zelo pomembnax),
povpreCna ocena trenutne pripravljenosti pa je precej nizja, in sicer ocena 3

(»slabax).
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Pri igranju inStrumenta je pomembna tudi dobra psihi¢na pripravljenost. Tako kot
pri telesni, je tudi tukaj povprecna ocena trenutne psihi¢ne pripravljenosti nizja od
ocene pomembnosti. Nekaj dijakov s slabo psihi¢no pripravljenostjo je oznacilo, da
pretirava v igranju zaradi blizajo¢ih koncertov oziroma, da zadovolji lastna
pricakovanja ali pa zahteve drugih. Skoraj vsi slabse psihi¢no pripravljeni glasbeniki
imajo pred nastopi zelo pogosto tremo. Intenzivnost treme najpogosteje ocenjujejo
z oceno 4, 5 in 6 (»mocna« do »izredno mocna«). Psihi¢no bolje pripravljeni
glasbeniki imajo tremo pred nastopi manjkrat, pri tem je tudi ocena intenzivnosti
treme nizja (najpogosteje izbrane ocene so od 2 do 4). Prav tako, pri slabse
psihi¢no pripravljenih je stres bolj pogost kot pri ostalih. Pri Stirih osebah (tri osebe
z oceno 1 in ena oseba z oceno 2) se stres pojavi kot edina bolezen pri igranju
instrumenta. Kljub vsemu, se s stresom spopada vecina dijakov. Nekaj vec kot
polovica dijakov, ki obcutijo stres, se z gibalno aktivnostjo v prostem casu sploh ne

ukvarja, ostali se pa povprecno 2 dni.

V razsikavo vkljuCeni glasbeniki Umetniske gimnazije Koper se zavedajo

pomembnosti naslednjih preventivnih ukrepov:

* ogrevanje pred igranjem: zelo pomembno; ucitelji pripisujejo preventivhemu
ukrepu vecjo pomembnost kot dijaki;

« odmori med igranjem: zelo pomembno; glasbeniki preventivni ukrep pretezno
upostevajo. Z naras¢anjem ocene pomembnosti ukrepa, narasca tudi Stevilo in
dolZzina odmora. Ucitelji pripisujejo preventivnemu ukrepu vecjo pomembnost
kot dijaki;

* razgibavanje med odmori: pomembno; glasbeniki preventivni ukrep pretezno
upostevajo. Z narascanjem ocene pomembnosti ukrepa, se veca tudi Stevilo
glasbenikov, ki se med odmori razgiba. UCcitelji pripisujejo preventivhemu
ukrepu vecjo pomembnost kot dijaki;

+ Cas igranja prilagojen zmoznostim posameznika: zelo pomembno; z
naras¢anjem ocene pomembnosti preventivhega ukrepa se zmanjsuje Stevilo
glasbenikov, ki pretirava z vadenjem. Ucitelji pripisujejo preventivhemu ukrepu
vecdjo pomembnost kot dijaki;

* postopno povecanje koli¢ine igranja oziroma izogibanje nenadnemu povecanju
koli¢ine igranja: zelo pomembno; ucitelji pripisujejo preventivhemu ukrepu
vecdjo pomembnost kot dijaki;

« pravilna tehnika igranja: izredno pomembno; ucitelji pripisujejo preventivnemu
ukrepu vecjo pomembnost kot dijaki;

* uporaba pasov in ostalih ergonomskih pripomockov: pomembno; z naras¢anjem

ocene pomembnosti ukrepa, narasca Stevilo glasbenikov z bolec¢inami med
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igranjem. Dijaki pripisujejo preventivnemu ukrepu vecdjo pomembnost kot

ucitelji.

Nekaj dijakov priporoCa tudi pitje zadostne koli¢ine tekocline, nekaj uciteljev pa
meditacijo in druge sprostitvene tehnike (npr. Alexander tehnika), pri klavirju pa

izmenicno igranje z levo in desno roko.

V skladu s prvo hipotezo, s katero smo predpostavljali, da zdravstvene tezave
dijakov UmetniSke gimnazije Koper Ze obstajajo, smo ugotovili so bolecine ob
igranju instrumenta pri dijakih zelo pogoste. Ze razvitih poskodb in bolezni je manj.
V primerjavi s pojavnostjo bolecin in poskodb pri uciteljih opazimo, da jih je pri
uciteljih manj, zato smo ovrgli drugo hipotezo, ki predvideva manj zdravstvenih

tezav pri dijakih v primerjavi z ucitelji.

Glede na to, da gre vecCinoma za akutno bolecino, ki se pojavi med igranjem
inStrumenta in traja Se nekaj ¢asa po koncu vadbe, lahko reemo, da tezave Se niso
kroni¢ne narave in se jih da z ustrezno vadbo omejiti. ZmanjsSanje kolicine in
resnosti bolecin je z vadbo dokazala Ackermann (b. I.). S tem smo potrdili tretjo
hipotezo. Za ugotavljanje pojavnosti poSkodb kroni¢ne narave, bi bilo potrebno

izvesti longitudinalno Studijo.

V rezultatih vprasalnika je mocC opaziti visoke ocene pomembnosti nastetih
preventivnih ukrepov. Tako dijaki kot ucitelji so preventivhe ukrepe ocenjevali z
ocenami od »zelo pomembno« do »izredno pomembno«. S tem smo ovrgli Cetrto
hipotezo, s katero smo predvidevali, da dijaki in ucitelji Umetniske gimnazije Koper

niso seznanjeni z moznimi preventivnimi ukrepi.

5.3 Priporocila za glasbenike

Dijaki in ucitelji so veinoma seznanjeni s pomenom in pomembnostjo preventivnih
ukrepov. Kljub temu je med glasbeniki Umetniske gimnazije Koper sorazmerno
veliko dijakov in uditeljev, ki se z gibalno aktivnostjo ne ukvarja oziroma so gibalno

aktivni manj od priporocil.

Preventiva pred poSkodbami zajema nadzor nad dejavniki, ki povzrocajo bolecine in
prepoznavanje (in ustrezno ukrepanje) pri prvih simptomih in znakih poskodb in

bolezni (Robinson, 2002). Zelo pomembno je, da vsak posameznik pozna svoje
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psihofizicne zmogljivosti, ki jih v zdravstveno korist ne sme preseci. V izogib
boleznim in poskodbam mora nadzorovati in vzdrzevati zdravje, telesno
pripravljenost in prehrano. Med pomembnejSe preventivhe ukrepe uvrscajo
vzdrzevanje zdravja in dobre telesne pripravljenosti, ustrezno organizirano vadenje
in igranje inStrumenta, izbira ustreznih ergonomskih pripomockov in instrumentov,
pravilno dvigovanje, drzanje in noSenje instrumenta in dobro samozavedanje telesa
(Robinson, 2002; Norris 2014).

World Health Organization (2010) je pri izdelavi priporocil za gibalno aktivnost za

zdravje razdelila ¢lovesko populacijo v tri starostne skupine, in sicer od 5 do 17 let,

18 do 64 let in nad 65 let. Za izboljSanje zdravja in telesne pripravljenosti svetuje:

e prvi starostni skupini najmanj 60-minutno zmerno do visoko intenzivnost
gibalne aktivnosti dnevno. Veclina gibalne aktivnosti naj bi bila aerobna,
vkljuCevati pa mora tudi vaje za moc¢, in sicer najmanj trikrat tedensko;

* drugi starostni skupini najmanj 150-minutno zmerno intenzivho aerobno ali pa
75-minutno visoko intenzivnho aerobno vadbo na teden. Aerobna gibalna
aktivnost mora biti izvajana vsaj 10 minut. Dvakrat ali veckrat tedensko so

priporocene tudi vaje za moc.

V svoji raziskavi je Ackermann (b. |.) dokazala, da Ze dvakrat tedensko izvajana
gibalna vadba prinasa pozitivne ucinke pri igranju inStrumenta. Glede na rezultate
priporocamo vsaj 45- ali 60-minutno telesno vadbo, in sicer najmanj 3 dni na
teden. Vadba naj vkljucuje vaje za celo telo in za posamezne predele telesa, ki so
bolj obremenjeni med igranjem na inStrument. V osnovi priporoCamo sploSne vaje
za razvoj in ohranjanje moci, gibljivosti, ravnotezja ter koordinacije, s poudarkom
na izvedbi vaj posameznih pojavnih oblik gibalnih sposobnosti (staticha moc,
vzdrzljivost v modi,...). Poleg splosnih vaj za telo, posebej poudarjamo vaje za moc¢

in gibljivost zapestij ter moc in gibljivost prstov rok (Slika 1).
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Slika 1: Vaje za mo¢ prstov rok.

Foto: I. BaZon

Glede na rezultate pilotne Studije Plevnik & Gerzevi¢ (2015) med drugim svetujeta
tudi izvajanje ravnoteznih nalog z uporabo ravnotezne blazine, Zoge, polzoge,
deske in drugih pripomockov ter igranje inStrumenta na razlicnih ravnoteznih

pripomockih.

Tako v prostem casu kot med igranjem pazimo na optimalno telesno drzo ter jo ob
morebitnih nepravilnostih poskusimo ¢im bolj popraviti. S pravilno telesno drzo,
bodo sklepi, kosti in miSice manj obremenjene. Med igranjem smo Se posebej
pozorni na postavitev glave, zravnan hrbet in sproS¢ene roke ter zapestja. Zapestja

in prsti se morajo premikati lahkotno, brez napetosti in vecjih sil.

Za preprecCevanje bolecin, ki se pojavijo med igranjem, je pomembna tudi sestava
enote vadenja. Vsaka vadbena enota igranja instrumenta mora vkljulevati

ogrevanje in dovolj pocitka med igranjem, Se posebej med igranjem zahtevnejsih
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delov skladb (Robinson, 2002). Preden stopimo v stik z inStrumentom, ogrejemo
telo in razgibamo ter raztegnemo pomembnejSe misice, zato da spodbudimo pretok
krvi skozi miSice. Za ogrevanje uporabimo enostavne, dinami¢ne vaje s poudarkom
na vratu, hrbtu, ramenih, rokah, zapestjih in prstih rok. Izvajamo krozenje z glavo,
rameni, rokami in zapestji, prav tako pa ogrejemo in raztegnemo tudi miSice prstov
(Slika 2), pri ¢emer ne smemo pozabiti tudi na palec. V ogrevalni del lahko
vklju¢imo tudi vaje za druge dele telesa in razne druge raztezne vaje. Ogrevanje
naj traja nekaj minut, po tem pa se ogrejemo Se z inStrumentom. Ogrejemo s z
igranjem dolgih not, ki ogreje miSice in spodbudi pretok krvi v miSice, ki bodo
aktivne med samim igranjem (Robinson, 2002). Intenzivnost kasneje postopoma
povecujemo. Pri tem pazimo na pravilno drzo telesa in tehniko, sprosS¢enost udov

ter pravilno dihanje.

Slika 2: Raztezanje misic prstov.

Foto: I. BaZzon

Pri dolgotrajnem igranju na inStrument, ne smemo izpustiti odmorov. Brez odmorov
miSice postanejo utrujene in tezko kvalitetno opravijo zahtevano delo (Robinson,
2002). Najbolje je, da si odmor vzamemo vsaj 5 minut na pol ure ali pa 10 minut
na eno uro (Norris, 2011; Robinson, 2002). Ob prisotnosti bolecin se priporoca tudi
10 - 15 minut na pol ure (Robinson, 2002). Odmor naj bo aktiven, torej med
odmorom se raztegnemo (Slika 3) in razgibamo (Slika 4) telo, predvsem tiste
miSice, ki so med igranjem bolj obremenjene ali pa dlje ¢asa v skrajSanem
polozaju. Pri sedeCem igranju inStrumenta in pri inStrumentih, ki vecino teZe nosi
hrbet, je priporocljivo razbremeniti tudi spodnji del hrbta oziroma hrbtenico. Z
rokami se upremo na naslon za roke stola ali drugi stabilen predmet in sprostimo
spodnji del telesa, ki bo zmanjsal kompresijske sile na ledveno hrbtenico ((v:ebaéek
& Sarabon, 2014). Pri spro$éanju telesa ne smemo pozabiti tudi na misice zapestij

in prstov. Ob morebitnih boleCinah, ki se pojavijo med igranjem, si vzamemo
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odmor in sprostimo boleci del telesa. Vadbeno enoto kon¢amo z raztezanjem misic.
V namen sprosc¢anja telesa se lahko izvajajo razlicne sprostilne vadbe, kot je
Alexander tehnika, Feldenkraisova metoda, Tai Chi, joga in druge ter masazo
(Robinson, 2002).

Slika 3: Primeri raztezanja pred vadbo ali med aktivnim odmorom.

a) b)

Foto: Arhiv T. BaZon
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Slika 4: Primeri razgibavanja pred vadbo ali med aktivnim odmorom.

a) b)

Foto: Arhiv T. BaZon

Pred igranjem poskrbimo, da je viSina notnega stojala ustrezna glede na visino
glasbenika. Notno stojalo mora biti nastavljeno tako, da je vrh notnega gradiva v
visini o¢i (Robinson, 2002). Z ustrezno visino stojala preprec¢imo nagibanje glave
naprej. Da bo zunanjih vplivov na drzo ¢im manj, poskrbimo za uporabo
ergonomskih pripomockov, ki so na voljo za posamezen instrument. Sem spadajo
razni vratni, ramenski ali hrbtni pasovi za tezje inStrumente, nastavki za prste in
dlani (flavta, klarinet, oboa, fagot, ipd.), zascita za prijem inStrumenta (rog,
trobenta, ipd.), podbradniki in mosticki (violina, viola) ter drugi pripomocki, Kki
omogocajo udobno drzanje insStrumenta in zmanjsujejo njegov pritisk na telo. Ob
uporabi omenjenih izdelkov, je priporocljiva uporaba stojal za inStrumente, kamor
lahko odlozimo inStrument med odmori ter razbremenimo telo. Zelo pomemben je
tudi kovcéek, s katerim prenasamo inStrument. Za lazji transport tezjih in vecjih
instrumentov se uporablja kovCke s kolesci, za ostale inStrumente pa nahrbtne

kovCke, ki med noSenjem ne obremenjujejo samo ene roke ali ramena.
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Med pomembnejSe vzroke za nastanek poskodb je tudi nenadno povecanje igranja
inStrumenta. Pri nacrtovanju igranja in vaj moramo upoStevati blizino raznih
koncertov, zato, da si ustrezno razporedimo pogostost in koli¢ino vaj. Pred koncerti
in tekmovanji je zelo pomembno, da koli¢ina igranja postopoma narasca ter da z
igranjem ne pretiravamo. Postopna sprememba aktivnosti in intenzivnosti telesu
omogoca, da se prilagodi na spremembo in tako omogoci glasbeniku, da opazi
prekoracitev svojih omejitev in prepoznavanje znakov in simptomov poskodb
(Robinson, 2002). Pretiravanje v igranju in nenadno povecanje koli¢ine igranja
lahko vodi v bolecine ali poskodbe. V primeru nenadnega povecanja repertoarja si
vaje razdelimo na vec krajsih vadbenih enot, saj bodo bolj uc¢inkovite kot ena dolga.
Utrujenost je kazalec prekomernega vadenja. S pojavom utrujenosti se pojavijo
tudi boleCine, zato moramo biti zelo pozorni na telesno drzo, pogostost in dolzino

odmorov ter ¢as igranja.

Navsezadnje so pri uspeSnem igranju na inStrument pomembne tudi okoljske
razmere (temperatura, svetlost prostora, ipd.) in kvaliteten spanec, zdrava
prehrana, zdrav nacin Zivljenja, izogibanje stresu ter ustrezna hidracija (Robinson,
2002).
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6 ZAKLIJUCEK

Igranje na glasbeni instrument predstavlja telesno obremenitev posameznika,
zaradi Cesar se lahko pojavijo boleCine na razlicnih delih telesa, kasneje pa tudi
posSkodbe in resnejSe posledice, ki lahko ogrozijo glasbenikovo nadaljnjo pot. Z
raziskavo, ki smo jo izvedli v okviru diplomske naloge smo Zeleli preveriti ¢e in v
kolikSni meri se zaradi dolgotrajnega igranja na instrument pojavljajo bolecine in

poskodbe pri dijakih in uciteljih UmetniSke gimnazije Koper.

Na podlagi vprasalnika smo ugotovili, da se boleCine ob igranju glasbenega
inStrumenta pojavljajo tako pri dijakih kot uciteljih Umetniske gimnazije Koper.
Pojavljajo v razlicnih predelih telesa, najpogosteje pa v hrbtu, vratu, zapestju,
ramenih, ustnicah in prstih rok. Vsakodnevno 3 ali ve¢ urno obremenjevanje telesa
lahko pusti posledice na telesu, ki so se kazale predvsem v obliki vhetja kit in kitnih
ovojnic ter utesnitve Zivcev. Med glasbeniki je zelo pogost stres, ki ga lahko
povezemo tudi s tremo pred nastopi. Trema je pri glasbenikih prisotna, vendar je
zaradi dolgoletnega udejstvovanja v glasbi pri uciteljih redkejSa in manj intenzivna.
Zaradi blizajoCih se koncertov in povecanega repertoarja, glasbeniki velikokrat tudi
pretiravajo v igranju. Igranje, Se posebej pretiravanje v igranju, povzroci bolecine,
ki se pri dijakih in uciteljih pojavijo po priblizno 60 minutah. V odsotnosti odmorov
se pri glasbenikih pojavi vecja stopnja utrujenosti. Tudi tisti, ki si odmor vzamejo
dvakrat po 10 ali 15 minut, Cutijo utrujenost po igranju, vendar je ta manjsa. Ob
boleCinah se veliko glasbenikov med odmorom razgiba in raztegne. Vecina
glasbenikom preko dneva ni gibalno aktivna, kar je v nasprotju z njihovo oceno

pomembnosti telesne gibalne aktivnosti za uspesno igranje inStrumenta.

Rezultati diplomske naloge so pokazali, da se dijaki in nekateri ucitelji soocajo z
boleCinami, tezavami in poSkodbami, ki nastanejo kot posledica igranja, vendar Se
niso kroni¢ne narave in se jih da z ustrezno gibalno vadbo omejiti (Ackermann, b.

[.). Hipotezi 1 in 3, ki sta se nanasali na omenjene ugotovitve smo potrdili.

Ovrgli smo hipotezi 2 in 4. V rezultatih ugotavljamo, da so zdravstvene tezave
prisotne tako pri dijakih kot tudi njihovih uciteljih. Ugotavljamo tudi, da so v

raziskavo vkljuceni dijaki in ucitelji seznanjeni z nekaterimi preventivnimi ukrepi.

Glede na pojavnost bolecin, bi glasbenikom UmetniSke gimnazije Koper svetovali
veC gibalne aktivnosti v prostem casu, pogostejSe aktivne odmore med igranjem

insStrumenta ter uporabo ergonomskih pripomockov, ki so na voljo na trzis¢u. Med
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drugim tudi izogibanje pretiravanju oziroma nenadnemu povecanju igranja na

instrument. Z upostevanjem nasvetov, se bo pojavnost bole¢in in poskodb
zmanjsala.
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Priloga 1: Vprasalnik o zdravstvenih tveganjih glasbenikov

VPRASALNIK O ZDRAVSTVENIH TVEGANJIH
GLASBENIKOV

Pozdravljeni!

Sem Ines Bazon, Studentka Studijskega programa Aplikativha kineziologija na
Fakulteti za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije Univerze na
Primorskem. Za diplomsko nalogo pod so-mentorstvom asist. dr. Mateja Plevnika
pripravljam vsebino z naslovom »Zdravstvena tveganja igranja na glasbeni
inStrument dijakov in ucliteljev UmetniSke gimnazije Koper«, ki bo temeljila tudi na
empiricnih rezultatih. V ta namen vas vabim k izpolnjevanju anonimnega
vprasalnika, s katerim zelim ugotoviti pojavnost zdravstvenih tveganj glasbenikov —
dijakov in uciteljev Umetniske gimnazije Koper. Prosim vas, da vprasalnik izpolnite
v ¢im vecljem Stevilu, vasi odgovori pa naj temeljijo na resni¢nih podatkih. Za
sodelovanje in vase odgovore se vam ze vnaprej zahvaljujem in vas lepo

pozdravljam. Ines Bazon

1. Spol: (ObkroZite.) 1- Zenski 2- Moski
2. Status: (Obkrozite.) 1- Dijak 2- Ucitelj
3. Starost: let

4. Visina: cm

5. Teza: kg

6. InStrument:

7. Koliko let igrate instrument/pojete? let

8. Povprecno koliko dni v tednu igrate? dni

9. Povprec¢no koliko ur na dan igrate (vkljucuje samostojno vadenje in igranje,

orkestre, koncerte, ipd.)? ur

10. Ali si med igranjem vzamete odmor?

Ce DA: Kolikokrat in kako dolg je vas odmor? krat, minut




Priloga 1: Vprasalnik o zdravstvenih tveganjih glasbenikov

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ce NE: Kaks$ni so razlogi, da nimate odmora?

Ali po vaSem mnenju kdaj pretiravate z igranjem in vadenjem? DA NE
Ce DA: Navedite razloge. (MozZnih ve& odgovorov.)

» Visoka lastna pricakovanja

* Povecanje repertoarja

» Zahteve uditelja oziroma druge osebe

* Blizajoc¢i koncerti

* Drugo:

Kako mocno ste utrujeni, ko prenehate z igranjem?

(Obkrozite stevilko za navedbo: 1 - sploh nisem utrujen/a, 6 - zelo sem
utrujen/a.)

1 2 3 4 5 6

Ali ste seznanjeni z optimalno telesno drzo za igranje vasega instrumenta?
DA NE

Ali menite, da je vasa telesna drza med igranjem inStrumenta ustrezna?
DA NE

Odgovorijo samo dijaki: Ali ucitelj med igranjem kdaj popravlja vaso telesno
drzo? DA NE

Ali imate pred nastopi tremo?

(Obkrozite stevilko za navedbo: 1 - nikoli, 6 - vedno.)

17.

18.

19.

1 2 3 4 5 6

Kako intenzivno tremo dozivljate pred nastopom?
(Obkrozite Stevilko za navedbo: 1 - trema ni prisotna, 6 — izredno mocna.)
1 2 3 4 5 6

Koliko dni tedensko se ukvarjate z gibalno aktivnostjo/Sportom? dni

Ce DA: S katerim/o najpogosteje?

Kako ocenjujete svojo trenutno ...
(Obkrozite stevilko za navedbo: 1 - zelo slabo, 6 — odli¢no.)
... telesno kondicijo? 1 2 3 4 5 6
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... psihi¢no kondicijo? 1 2 3 4 5

... zdravstveno stanje? 1 2 3 4 5

20. Kako pomembna se vam zdi dobra pripravljenost za igranje inStrumenta?

21.

(Obkrozite stevilko za navedbo: 1 - ni pomembna, 6 - zelo pomembna.)
Telesna pripravljenost 1 2 3 4 5 6
Psihi¢na pripravljenost 1 2 3 4 5 6

Ali med (veCurnim) igranjem in vadenjem kdaj cutite boleCine oziroma

neugodje v telesu? (Ce DA: Oznacite kje - moznih ve& odgovorov.)

O NE 0 Nadlahet O OCci

0 Hrbet O Komolec O USesa

O Vrat O Podlahet 0 Ustnice

O Kriz 0 Zapestje 0 Koza na vratu
0 Hrbtenica 0 Prsti na roki O Koza na prstih
0 Ramena O Noge O Nohti

O Drugo:

22. Ce ¢utite boletine iz prej$njega vprasanja: Koliko minut po pri¢etku igranja na

23.

inStrument se pojavijo omenjene bolecine? minut

Ali ob bolecinah ukrepate? DA NE
Ce DA: Kako ukrepate?

24. Ste kdaj ze imeli poskodbo zaradi igranja na instrument?

(Ce DA: Oznacite katero - moznih ve& odgovorov.)

O NE 0 Zvisan ocesni tlak
O Poslabsanje sluha O Stres
0 Zvonjenje v uSesih O Psihicne tezave - depresija,
0 Dermatitis (vnetje koze zaradi ipd.
kroma, medenine, niklja, lesa O Tezave s krvnim tlakom
ipd.) [0 Sindrom karpalnega kanala
O Vnetje koze pod brado - [0 Sindrom kubitalnega kanala
»godalcev vrat« O Tezave s celjustjo (gibljivost,
O Utesnitev Zivca nagnjenost celjusti, ipd.)
O Vnetje kit in kitnih ovojnic O Zari$¢na distonija
O Vnetje ustnic
O Drugo:
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25. Ali ob igranju in drzanju instrumenta Cutite morebitne pritiske na dlani?
DA NE
Ce DA: Kje? (Oznacite na sliki.)
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26. V koliksni meri so spodaj nasteti preventivni ukrepi pomembni (glede na vase
izkusSnje oz. po vasi oceni) za preprecCevanje poskodb glasbenikov?

(Obkrozite stevilko za navedbo: 1 - ni pomembno, 6 - izredno pomembno.)

Ogrevanje pred igranjem 1 2 3 4 5 6
Odmori med igranjem 1 2 3 4 5 6
Razgibavanje med odmori 1 2 3 4 5 6
Cas igranja prilagojen zmoznostim posameznika 1 2 3 4 5 6

Postopno povecanje koli¢ine igranja, oziroma izogibanje

nenadnemu povecanju igranja

Pravilna tehnika igranja (manjse sile med igranjem,

izogibanje napeti postavitvi telesa, optimalna telesna drza, 1 2 3 4 5 6
ipd.)

Uporaba pasov in ostalih ergonomskih pripomockov, ki

razbremenijo pritisk instrumenta na telo

Drugi ukrepi: 1 2 3 4 5 6
Drugi ukrepi: 1 2 3 4 5 6
Drugi ukrepi: 1 2 3 4 5 6




