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PIHENTETO MOZGASFORMAK ZENESZEK SZAMARA

A KIKAPCSOLODAS POZITiV ELETTANI HATASAI

A kikapcsolodas ¢és feltoltddés nélkiil lehetetlen a felszabadult, maximumra toérekvo
munkavégzés. Ez alol nem képeznek kivételt a zenekari mlivészek, zenetanarok, de még a
zenét tanuld novendékek, gyermekek sem.

Az er0s tulterhelés, ellenstlyozhatd egészséges étrenddel, mely segiti a szervezetet
egyensulyban tartani. A zenészek szamara nagyon fontos a sok levegdzés, és az erdteljesebb
testmozgés. A sport és a kikapcsolodas dontd szerepet jatszik a zenekari munka soran
kialakul6 biolégiai hatdsokkal szemben. Nagyon fontos, hogy elsdésorban megelézésre kell
fokuszalni és nem a mar meglévd probléma kialakulasat vagy esetleges sulyosbodasat
megvarni.

Az éllandé feszitett tempdban, porgd életvitelben éldknek, nagyon fontos az idénkénti
kikapcsolodas, feltoltédés. Olyan sportdg valasztdsa, amelyet a munka mellett szivesen
végziink és nincs veszélye semmilyen szempontbol onmagunkra, nagyon sokat segit a
problémak megeldzésében, és emellett jo alloképességet is biztosit. Ilyen sport példaul az
uszas, a torna, a futds. Ezek mind olyan sportok, amelyek atmozgatjdk edzik a testet,
megfelelden biztositjak a szervezet megfeleld oxigén és vérellatasat.

Az edzések segitik az izmok kordaban tartasat és meg6rzi azok nyujthatosagat, igy
megakadalyozza az esetleges gorcsok kialakulasat. Az egész testet atdleld mozgas, segiti az
izliletek és a gerincoszlop rugalmassagat megtartani. A hangszertartds kovetkeztében
megjelend aszimmetrikus testtartast is optimalis testtartas felé segiti.

A testtartdson kiviil, a rendszeres mozgds a koncentracid6 készséget ¢és a
mozgaskoordinaciot is fejleszti. Ami nem csak a hangszeres jaték soran valik haszndra a
zenészeknek, hanem a minden napi feladatok megoldasaban is nagy segitséget nyujt. Az
erdteljesebb mozgas az érrendszert és a szivet is edzik, igy eldsegitve a friss keringést, mely a
sejtek anyagcseréjét meggyorsitja €s felfrissiti. A megfeleld edzés a vegetativ idegrendszert és
a hormonrendszert is stimulalja, mely szintén kedvezden hat a szervezetre.

A hosszl ordkon at tartd gyakorlds sordn az ember keringése szintén lelassul, pangova
valik. Mindenképpen érdemes a gyakorlas folyamatat féloranként megszakitani, és a
beiktatott sziinetekben kisebb testmozgast végezni, majd ezutdn folytatni a gyakorlast. igy

felfrissiil a szervezet, és elOsegiti a gyakorlas sikerességét is. Kiilonosen a kisebb



gimnasztikai gyakorlatok vannak jotékony hatassal. Kutatasi eredmények igazoljak, hogy az
ingerfelfogo képesség megnd €s az idegrendszert is élénkiti.

A mindennapi stressz lekiizdéséhez a legjobb modszer a mozgas. A fentiekben mar emlitett
¢lettani funkciok javitdsan, segitségén kiviil, a stressz okozta fesziiltség is rendszeres
testmozgassal kiizdhetd le. Felmérések bizonyitjak, hogy akik rendszeres testmozgast
végeznek, kevesebb eséllyel betegednek meg a mindennapi stressz okozta fesziiltségektol,
mint akik semmilyen sport tevékenységet sem végeznek. Leginkabb a vérnyomads
vizsgalataban mutatkozik meg ez a kiilonbség, ami egyértelmiien jelzi, hogy a kiilonb6z6
tornat, mozgast gyakran végzok normal vérnyomassal rendelkeznek, mig, akik elhanyagoljak,
nem végzik a rendszeres testmozgast, azoknak az embereknek mar a szervezetre veszélyes
zonaba is keriilhet a vérnyomasa.

A koncertek nagy részben késd este érnek véget, gyakran emiatt jelentkeznek alvés
zavarok. Ez az idegrendszer felporgetett allapota miatt torténik. Mivel nem kovetkezik
ugynevezett levezetés, hogy ellazulhasson az idegrendszer, ezaltal elokészitse a szervezetet az
¢jjeli pihenésre, a fokozott allapotban nem képes az ember a nyugodt, zavartalan alvésra.

Segitség lehet, ha a koncertet kdvetden, miel6tt aludni térnénk, par nagymozdulatokkal
jaro gyakorlatot végziink, melyek segitik az izmokat ellazitani. A lassi tempoban végzett
gyakorlatok kozben a mélylégzés alkalmazasaval, biztosan elérhetd a nyugodt pihenés.

Az tgynevezett feltételes ingerek nagy szerepet jatszanak érzelmi 4allapotunk
egyensulyaban. Gyakran elfelejtkeziink rola, ezéltal valhatunk szorongokka. A bels6 és
kornyezeti ingerek is kivalthatnak negativ érzelmeket, és ez befolyasolja az embert. Nagyon
fontos az ilyen esetekben a negativ élmények, érzések altal 1étrejott gondolkodast tudatosan
figyelve, az embernek tréningezve dnmagat, pozitiv gondolatokkal atbillenteni a hangulatt.
Itt a tudatossadg a legfontosabb, anélkiil sajnos nem mutatkozik valtozas. Természetesen a
valtozasok végbemenetele egyénenként nagyon valtozo, lehet akar tobb honap, vagy év.
Ezaltal megkdnnyiti a feloldodast és az onbizalom terén is pozitiv valtozasok indulnak. Az
egyén pozitiv fejlodését a kornyezet is visszatiikrozi, tehat a javulast érzékelhetjiik a
kornyezetiinkon keresztiil is. A tudatos gondolkozasmod altal mar biztosabban tudjuk
onmagunkat, ezaltal kornyezetiinket is kontrolalni, igy a munkank soran fellépd konfliktusok,
stresszhelyzetek konnyebben kezelhetdvé valnak.

Nagyon fontos, hogy az ember elsdsorban fogadja el Oonmagat. Tudatossdg és nagy
akarateré sziikséges ahhoz, hogy mieldbbi valtozast idézhessen el az ember. Ha 6nmagat
elfogadta az ember, sokkal konnyebb a problémakkal, a munkafolyamat soran fellépd

nehézségekkel szembenézni. ,, Az ember tevékenységében a kihivas, azaz a feladat és a
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képesség, a végrehajtashoz sziikséges tudas egyensulyban van.” Akkor megtalalja az 6romet
hivatadsaban, ezaltal szereti a munkajat, és mivel szereti, a legjobb megoldasra fog torekedni
tevékenysége soran.

Az ember hangulatat, érzelmi szintjét is jO értelemben befolydsolja a rendszeres
testmozgads. A hormonrendszer megfeleld miikodése az ember hangulatit nagymértékben
befolyasolja. Mivel a mozgas soran, a szervezetnek ez a belsd funkcidja is felfrissiil, igy jon
1étre a sport kedélyjavitd hatésa.

A sport mellett szellemi-lelki feltoltédést kinal a szeretteinkkel toltott id6, onmagunkkal
valo torddés, egy kellemes séta, egy jo kirandulas. A természetben, foleg egy szép erdoben
eltoltott 1d6 maradandd esztétikai élményt nyajt és igen kedvezden hat az egészségi
allapotunkra. A fokozod6 szellemi megterhelés ¢és a rohand vildg okozta életvitel
ellensulyozasaul szolgal az erdében vald tartdozkodas, amelyhez a csend, a nyugalom, a
természeti szépség, valamint a tiszta kornyezet kapcsolodik. A kirandulas, az aktiv pihenés
kedvelt formédja, ami a munkaképesség gyors regeneralodasat segiti.

A mar emlitett tornagyakorlatok mellett a 1égzé gyakorlatok is elengedhetetlenek. A
mélylégzés gyakorlasa is segit az ellazulasban és a stressz okozta fesziiltségek feloldasaban. A
mélylégzés tulajdon képen egy relaxacids gyakorlat, mely segiti a tiido teljes feltdltését,
ezaltal a jobb oxigénellatast biztositja a szervezetben. Elvélasztjuk a felszines (mellkasi) és a
mély (hasi) 1égzést. A stressz okozta felszinessé valt 1égzést kompenzalni lehet a mélylégzés
technikaval. Mely feltdlti a tiidé egészét levegdvel, igy tobb oxigén jut a szervezetbe. A lassu
iteml, mélylégzés, segit ellazulni. Csokkenti a felszines 1€gzés kovetkeztében fenntartott
fesziilt allapotot.

A rendszeres testmozgas, a sport tehat megfeleld segitséget tud nyujtani a zenészek
szamara is, hiszen jotékony hatdssal vannak a szervezet optimalis mukodésére. Meg kell
talalni azokat a mozgasformakat, torndkat, sportagat, amelyek a munkat nem akadalyozzak, és

nem veszélyeztetik, amit nagy kedvvel szivesen végziink.
Az aszas jotékony hatasai

Kivalasztva egy népszerli és viszonylag konnyen elérhetd sportagat, vizsgaljuk most meg az
uszas jotékony hatasait. Az Gszds hatdsara a szervezetben kiilonb6zd bioldgiai folyamatok
mennek végbe, a kiilonbozd szervrendszerek funkcionalis tulajdonségaiban.

A vizben valé mozgas, fokozza a vérkeringést és amellett az érhéaldzatot is erdsiti. A viz

onmagaban is pozitiv energiat sugaroz, felfrissiti, kikapcsolja az embert. A mozgésszervi testi



rendellenességeket javitja €és az ¢lettani funkcidkat gyorsitja, tehat az immunrendszert is
gyorsabb reakcididdre készteti, vagyis a betegségekkel szembeni védekezésben is segit.

A vizben a gravitacio hatasa csokken, igy a test felszabadul a suly aldl a vizben, igy
tehermentesiti a gerincet €s az also végtagokat. A felhajto erd miatt pedig nem nehezedik a
testre sem nagy suly, igy veszélynek sincs kitéve és a kiilonbozo sériiléseknek sem. Tartas
hibdk, egyéb mozgasszervi panaszok javuladsa érdekében is az Uszds zenészek szamdra is
kivalo sport. Emellett kiilonb6z6 tornak, gyakorlatok segithetnek a test fizikai egyenstlyanak
megodrzésében. Ilyen példaul a Kovacs modszer és az Alexander technika, melyek a mozgas
koordinalasa, fejlesztése mellett, kiilonb6z6 finom érzékeléseket is segit beépiteni, az

idegrendszeren keresztiil, a mindennapi és zenei életbe egyarant.
Kovacs-moédszer

Dr. Kovacs Géza (1916-1999) az orszagos sporthivatal vezetésében dolgozott. Kutatasait
Kodaly Zoltan javaslatara kezdte meg 1959-ben.

Kodaly felhivta a figyelmet ndvendékei gyakori kéz és egyéb testi bantalmaira, melyekre
megoldast keresett, és ehhez a megfelelé szakembert. Igy kérte fel a Zeneakadémia
vezetdsége dr. Kovacs Gézat a felmeriild problémak megoldasara. Ezzel a kutatdssal a
zenészek munkakori problémdinak kutatdsa is megkezdddott Magyarorszagon. A kutatas
sordn a felmeriild testi panaszokban a kdzponti problémara fektette a hangsulyt, miszerint a
zenészek életvitelében talalhaté artalomforrdsok dallnak a probléma kozpontjaban.
Feltérképezte a mar jelentkezd tiinetek, kialakuldsanak metddusait, azoknak kiilonbozo

fazisait és az artalmakkal szembeni védekezést is kidolgozta.

Dr. Kovacs Géza

A kutatasok soran létrejott a zenei munkaképesség-gondozas pedagdgidja, melyet az
alapitorol Kovacs-maodszernek neveztek el.

»A Kovacs-médszer az egészséges zenész ¢Eletmddprogramja. Ha a részletekrdl
érdeklédnek, akkor elmondom, hogy a Kovacs-mddszer olyan életmdédmodell, mely a zenéld
embereket szolgalja és segiti abban, hogy fizikailag, lelkileg, szellemileg, azaz egész

személyiségiikben alkalmassd legyenek hivatasuk €s mindennapi ¢letiikk feladataira, és



elkeriilj¢k a foglalkozasi artalmakat. Emellett magaban foglal egy egyedi edzésmodszert,
amely kifejezetten a muzsikalok igényeinek megfelelden jott 1étre. Végiil a Kovacs-modszer
részét képezi egy modern természettudomanyos ismeretanyag, mely a sziikséges elméleti
hattértudassal és emberkdzpontu szemléleti alapozassal szolgal miiveldinek.”

Nemzetkozi viszonylatban is a Kovacs-modszer ¢€len all a zenészek egészség-
gondozasaban. Ebben a témdban Nyugat-Eurépaban és Amerikdban egyarant csak az 1980
évek kornyékén kezdtek kutatasokat végezni. A Kovacs-mddszer abban is egyediilallo, hogy
nem orvosi szemszogbdl vizsgal, hanem pedagodgiai tudomany teriiletként fejlodott ki. Tehat
nem gyogyitassal foglalkozik, hanem a problémak megel6zésével, fejlesztéssel.

A Kovécs-modszerben talalhaté gyakorlatok a finommozgasokra tesz hangsulyt. Az olyan
gyakorlatokat helyezi el6térbe, melyek a szervezet felfrissitése mellett, az alloképességet,
koncentraciot noveli. Par perces gyakorlatsorozatrél van szd, melyet tetszés szerint
alkalmazhatunk. A koénnyed finom mozgast a nagyobb lufival végzett gyakorlatok segitik. igy
konnyed, finom, laza mozgast eredményez. Ezzel a hangszeres jatékot konnyiti, az
idegrendszerbe raktarozva a mozdulatsorok konnyedségét, lazasagat. Igy elérhetd, hogy a

hangszerhez is laza, gorcsmentes testtartassal, kéztartassal forduljunk.
Alexander-technika

A masik, zenészek korében talan ismert, megoldast hozhat6 technika, az Alexander-
technika. Frederick Matthias Alexander (1869-1955) ausztral szinész fejlesztette ki a XIX.-

XX. szazad fordulojan, sajat problémajara. Igy lett 6 maga a technika névadéja is.

Frederick Matthias Alexander

Alexander rajott, hogy egymast folytonosan befolydsolja a gondolat, az érzés és a
cselekvés.

,Egy cselekvés gondolata sajatos izomreakcidt general, ami ismétlodés altal rogziil.”



Ez a rogziilés gy bizonyosodott be szdmara, hogy barmikor szavalni kezdett, gy érezte
nem kap leveg6t. A szituacio hatdsara 6nkéntelentil fejét kicsit hatrébb htizta, melytdl gégéje
megfesziilt, igy akadalyozta a levegd aramlasat, és emiatt kezdett levegd utan kapkodni.
Rajott, hogy a nem tudatos mozgésokat kell megallitani, tudatossa tenni koordinéalasukat, igy
azokat meg kell akadalyozni, hogy megoldja a problémajat.

Ez is bizonyitja, hogy a félelem stresszt valtott ki és meggatolta a szinészt a szereplésben,
vers szavalasaban, mivel nem tudatosult szdmara a probléma, csak a kdvetkezménye, hogy
elakadt a szava, és levego utan kellett kapkodnia. Bebizonyitotta Alexander, hogy els6 sorban
a nem tudatos tevékenységet kell megfigyelni, mikor és melyik pillanatban érzékeljik a
problémat, hogy a f6 okot megtalaljuk, mint azt § is tette, ezzel megtaldlva a megoldast.

Emellett az ember harmonikusan koordinalt mozgasat is eldsegiti. A hétkdoznapok soran
beidegzddott rossz testtartasok rogziilnek és akadéalyozzak az id6 elérehaladtaval a mozgast.
Igy kivaltva azt a reakciot, amit késébb mar a tiinetek jelentkezésekor nagyon nehezen lehet
tudatositani és ellene dolgozni, hogy fény deriiljon a nehézség okara.

Az Alexander-technika leginkabb a gerinc helyes tartdsanak megdrzésében segit. Gyakran
a rossz testtartast ontudatlanul is az erds izomfesziiltség okozza.

,Az Alexander technika egy olyan pszichofizikai modszer, amely a hibas, diszfunkcionalis
testtartasi szokasok, mozgdsmintdk tudatositdsaval, s ezek elhagydsaval az optimalis
mozgasminta kialakuldsat eredményezi. Egyszerli, gyakorlati modszer, amely segit
visszaallitani a mozgas szabadsagat, s csokkenteni a felesleges fesziiltségeket a testben.”

A kiilonb6z6 kialakult mozgasformak az évek soran rogziilnek a testben, ettdl valnak
ontudatlanul is a rossz beidegzddések automatikussa.

Az Alexander-technika segit felismerni a kialakult testi valtozasokat és a helyes tartasat
visszaallitani a tartd-és mozgasszerv-rendszernek.

Sokszor azt gondoljak emberek, hogy a feltoltddés kikapcsolodas nem fontos, ha egyszer
sok a dolga. Prébak, gyakorlas, rengeteg feladat, energia. A pihenésre forditott ido,
sokszorosan megtériil a késObbiek soran. A kikapcsolddasnak is alkalmazhato technikak és
modszerek, mint az Alexander-technika és a Kovacs modszer, segitenek. A fent emlitett
lehetdségekkel €lve, bizom benne, hogy minden zenész feltdltddve energiaval tudja folytatni

munkajat és oromét lelni abban.

Budapest, 2020.marcius 31. Czirok Zsuzsanna
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