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SAZETAK

Pitanje posture glazbenika ¢esto je zanemareno i nedovoljno promisljeno. Svaki
glazbenik moze znatno profitirati analizirajuéi posturu i kretnje koje svakodnevno
izvodi prilikom sviranja instrumenta. Vazno je razumjeti kako zauzeti dobru posturu iz
koje se s lakoCom mogu izvoditi svi Zeljeni pokreti koriste¢i miSi¢e sukladno njihovoj
namijeni i nacinu funkcioniranja. Optimizacijom posture i pokreta poveéava se

ucinkovitost sviranja te preveniraju razne ozljede.

KLJUCNE RIJECI: glazbenik, gitara, pokreti, postura

ABSTRACT

The posture of a musician is often neglected and insufficiently thought through.
Every musician can profit significantly learning about posture and movements that he
performs on a daily basis in playing an instrument. It is important to understand how
to achieve a good posture from which all the movements can be done using the right
muscles according to their purpose and way of functioning. Optimisation of the

posture and movements will increase efficiency of the playing and prevent injuries.

KEYWORDS: musician, guitar, movements, posture
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1. Uvod

Pitanje posture i pokreta kod glazbenika iznimno je vazno iz mnogih razloga od
kojih valja izdvojiti dva glavna. Prvo, postura i pokreti izravno i u velikoj mjeri utjeCu
na kvalitetu sviranja. Svaki miSi¢ u tijelu ima svoju jasno predodredenu funkciju koju
treba postovati. Nepostovanjem fizioloskih uloga miSic¢a, tj. upotrebom krivih misi¢a
za odredene pokrete ili u odredenoj funkciji posture ne ostvarujemo puni potencijal
tijela Sto se odrazava na brzinu i preciznost pokreta. Osim $to utjeCe na brzinu i
preciznost pokreta koji su od iznimne vaznosti za sviranje, kontrakcija misica
neadekvatnih za odredeni pokret dovodi i do op¢e napetosti u tijelu koja utje€e na
kvalitetu tona svira€a. Drugi glavni razlog zbog kojeg su postura i pokreti bitni je rizik
nastanka sindroma prenaprezanja ili akutnih ozljeda. Dugotrajno neadekvatno
koriStenje misica opterecuje lokomotorni sustav te stvara podlogu za kompenzatorne
posturalne adaptacije. Takve adaptacije neravhomjerno opterecuju tijelo gitarista te s

vremenom mogu dovesti i do pojave bolnih sindroma.

Rad se sastoji od tri ve¢a poglavlja. U prvom poglavlju objasnjeni su osnovni
pojmovi koji se u€estalo koriste u radu te se fokus postavlja na posturu glazbenika
gitarista u aktivnom sjedecem poloZaju. Tema drugog poglavlja je disanje te njegova
veza s posturom. U treCem poglavlju opisano je na koji nacin ucinkovito koristiti ruke
kod sviranja, polaze¢i od ramena, preko nadlaktice, lakta i podlaktice, do pes¢a,

zapesca i prstiju.

Rad je djelomi¢no instruktivnog tipa, no ideja je ne samo slijediti konkretne
naputke za djelovanje, ve¢ razumjeti pozadinu procesa koji se odvijaju pri sviranju.
Razumijevanjem osnova fizioloskih i kinezioloSkih koncepata koji se tiCu sviranja
moguce je uvelike pospjesiti kvalitetu i u€inkovitost svakodnevnog vjezbanja koje je

kod mnogih glazbenika viSesatno.



2. Kako tijelo kreira pokret

2.1 Nulti polozaj

Kada govorimo o aktivnom poloZaju, svaki dobar polozaj postaje lo$ ako je
ukoCen (nepokretan, zamrznut) te ako za njegovo odrzavanje prekomjerno koristimo
dinamicke misSi¢e. Staticnost u pokretu je najveci problem. Optimalna postura tijela
postize se u nultom polozaju koji omogucuje efikasno i dobro izvodenje pokreta. Nulti
polozaj je poCetni polozaj koji uvjetuje jednostavan i u€inkovit pokret. Dobar nulti
polozaj je onaj iz kojeg je moguce izvesti sve Zeljene pokrete te koji omogucuje
kretanje na bilo koji nacin, pritom odrzavajuci ravnotezu, dok lo$ nulti poloZaj ne
dopusta slobodu pokreta. Dobar nulti polozaj koristi gravitaciju za postizanje
ravnoteze, omogucuje ravnotezu u misicnom tonusu te dobru pokretljivost. U tom
polozZaju sve sile koje djeluju na ljudsko tijelo su uravnoteZene na nacin da projekcija

centra mase uvijek pada unutar oslonacke povrSine osobe.

2.2 Fiksna tocka

Bitno je znati koje su komponente stvaranja pokreta. Uzmimo primjer gdje treba
odrezati kriSku kruha lijepo i pravilno te razmotrimo koja pravila valja postovati. Ruka
koja ne drzi noz mora posluziti kao prilagodljiva fiksna to¢ka. Ljudski mozak moze
koordinirati dvije ruke kao automatsku radnju jednom kada nauci proces. To je
potrebno kod sviranja instrumenta. On ¢ovjeku omogucuje da konstruira prilagodljivu
fiksnu to€ku. Nije isto drzimo li sami kruh ili ga netko drugi drzi dok ga rezemo
upravo zato $to samostalno mozemo prilagoditi fiksnu to¢ku. S €vrstom fiksnom
toCkom rezultat u pogledu kretnje nije dobar, no bez ikakve fiksne toCke stvar ne
funkcionira uopc¢e. Opce pravilo kaze da je za sve pokrete potrebna fiksna to¢ka. Jo$
jedan primjer za razumijevanje tog koncepta je odrzavanje ravnoteze na jednoj nozi
— noga koja ostaje na tlu mora ostati prilagodljiva. Ako su zglobovi noge koja je na
podu ukocCeni i nepokretni, nema prilagodljivosti, noga na tlu mora biti pokretna na
razini gleznja, koljena i kukova da bi bila stabilna. Zapravo je rije¢ o brzim misiénim

kontrakcijama stojne noge koje dovode do pokreta manjih amplituda s ciljem



odrzavanja zadanog polozaja tijela. Tako se stvara fiksna toCka koja postaje
prilagodljiva. Taj fenomen se primjenjuje i na glazbene pokrete cijelo vrijeme.
Potrebno je pronaci dobro mjesto fiksnih toCaka s dobrom prilagodljivoséu. Kod
glazbenih pokreta previSe se razmislja o efektoru, odnosno misi¢u koji je najblizi
mjestu proizvodnje zvuka i zaboravlja na fiksne tocke. Kod ponavljanja glazbene
fraze dok ne "ude pod prste”, mozak pronalazi rieSenje za izvrSavanje danog
zadatka koje nece uvijek biti optimalno. Svjesnim primjenjivanjem dobrog koriStenja
fiksne toCke znatno se poboljSava uspjeh i uCenje glazbenog gradiva. Cilj je da se s
vremenom svjesno uvjezbani pokret i polozZaj tijela koristi nesvjesno. Time se u
svakom trenutku misiénim radom osigurava optimalna izvedba uz minimalno
opterecenje tijela gitarista. S gledista posture i posturalne adaptacije, moguce je
izdvaoijiti dvije vrste miSica u tijelu: posturalni (stabilizacijski) i dinamicki. Te dvije vrste
nemaiju istu neurofiziologiju i nisu napravljene za rad na isti nacin, u daljnjem tekstu

bit ¢e prikazane njihove razlike u upotrebi.

2.3 Svirati opusteno

Vrlo Cesto se moze Cuti kako treba svirati opusteno, no to je nejasan i lo$ izraz jer
dovoljno ne precizira stvarnu situaciju. Ako je Covjek opusten, ne moze biti aktivan,
stoga postoji konfuzija izmedu opustenosti kod odmora i bivanja opustenim u
pokretu. Treba pokretati samo ono Sto je potrebno za pokret, $to nije jednostavno,
no vrlo je bitno. Bitno je Kkoristiti odredeni miSi¢ni tonus na odredenom mjestu u
odredenom trenutku, tj. pogoditi intenzitet, mjesto i vrijeme. Kod sviranja, za
izvrSavanje pokreta pravi trenutak je kratko vrijeme, €esto se odvije u 1/10 sekunde.
Tonus ¢e biti razliit prakticki za svaku odsviranu notu i s vr.emenom taj osjecaj
mogucnosti tjelesnog djelovanja na gotovo svaku notu postaje vrlo ugodan. Trazenje
opustenosti tijekom sviranja je stoga gresSka. Trazenje pravog tonusa na pravom
mjestu u pravo vrijeme zahtijeva u€enje te je stoga nuzno savladati osnove teme
funkcionalnosti misi¢a. U pozadini trazenja optimalnog tonusa stoji prapovijesna
uloga ziv€ano-misi¢nog sustava da osigura optimalnu izvedbu uz minimalnu
potrosnju energije. Na taj ¢e nacin biti moguce svirati duze vrijeme bez

prekomjernog optereéenja pojedinih dijelova tijela.



2.4 Dvije vrste miSi¢a

Dvije su vrste misica po funkciji: posturalni (kratki, duboki - uz iznimku
abdominalnih, izdrZljivi i manje snazni) i dinamicki (dugi i spojeni s kosti tetivama,
duboki, funkcioniraju u paru (agonist/antagonist), trajanje njihove kontrakcije
limitirano je na 6 sekundi u normalnim uvjetima, viSe od toga zahtijeva znatno viSe

odmora). Pravilna uporaba te dvije razliCite vrste miSi¢a vrlo je bitna.

Svaki pokret treba to€ku oslonca, odnosno fiksnu toCku. U primjeru rezanja kruha
jedna ruka sluzi za fiksnu to¢ku koriste¢i posturalne misice, a druga za rezanje
koristeCi dinamicke miSi¢e te pritom obje ruke medusobno komuniciraju. Za sve
pokrete tijela vrijedi ista stvar, no postavlja se pitanje zasto ne poStujemo ta pravila u
nasem radu. Odgovor leZi u povijesti evolucije rada. Covjek je konstruiran za pokret,
a u tercijarnom sektoru koji se razvio u bliskoj proslosti poslovi su vrlo stati¢ni za
razliku od primarnog sektora gdje je rad dinamican te s velikom pokretnos¢u. Nase
tijelo konstruirano je za dinamicne poslove. U profesiji glazbenika gdje se koristi
puno pokreta, sve vrijeme provodimo u statichom poloZaju (najéescée sjedeci) koji

predstavlja odmor, stoga od mozga zahtijevamo dvije kontradiktorne radnje.

Mozak je izvrstan za brzu prilagodbu, odmah trazi nacin na koji e se prilagoditi
novoj nepoznatoj situaciji. Dva su najéeS¢a nacina na koji ¢e mozak rijeSiti problem
sjedeceg polozaja: pasivno sjedenje u mirovanju (odmoru) tijekom obavljanja radnje
ili prelazak u aktivan nacin rada bez aktiviranja posturalnih misi¢a, ve¢ koristeci
dinamicke misi¢e u posturalnoj funkciji. RjeSenje je vratiti pojedinoj vrsti misi¢a njenu
ulogu. To je moguce koristecCi gravitaciju. Tijelo vrSi pritisak o tlo i $to viSe usmjerimo
pritisak u podrucju fiksne tocCke, sila reakcije ¢e se viSe vracati natrag prema gore
stimulirajuci posturalne misi¢e. Tako pritiS¢uci stopalima o tlo oslobadamo tijelo $to

Ce takoder biti prikazano u nastavku.

Tijelo uvijek mora alternirati odmor i akciju. Treba jasno razlikovati aktivni sjededi
polozaj kod sviranja od sjedeceg poloZaja u mirovanju, tj. odmoru. Treba raditi na
dobro doziranom tonusu (kod alternacije rada i odmora svake misicne skupine te
osvijestiti kontrahiranje i opustanje misi¢a), djelovanju na pravom mjestu (pravilno

kombinirati upotrebu odredenih posturalnih i dinamickih misi¢a) u pravom trenutku



(misliti kada miSi¢ radi, a kada ne radi kako bi se odmarao). Zapravo je potrebna

visoka razina unutarmisi¢ne i medumisi¢ne koordinacije.

2.5 Pravilno drzanje tijela

Popularna ideja pravilnog drZzanja je da se treba isprsiti, uspraviti i izravnati leda,
no pravilno se drzati nije tako jednostavno (slika 1). Ljudska kraljeZnica nije ravna i

prva je greSka nastojati ju izravnati.

—— —
=-—=-a-.:

%t,_:

Slika 1: primjeri razli¢itih postura®

Kraljesci sluze kako bi osigurali kostanu potporu uspravnom poloZzaju trupa,
amortizirali sile te olakSali kretnje. Kraljeznica ima tri prirodna zakrivljenja: lumbalna
lordoza, torakalna kifoza i cervikalna lordoza (slika 2). Torakalna kifoza najslabije je
osvijesStena u drustvu, Cesto se misli da taj dio kraljeznice mora biti ravan, no on

zapravo pati u ravnom polozaju.

! Lagree fitness; https://tinyurl.com/y5e4h5rt; 16.9.2019.
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Slika 2: Prirodna zakrivljenja kraljeinice2

Svaki kraljezak ima svoju funkciju te je oblikom prilagoden zakrivljenjima kraljeznice
tako da je trup kraljeSka na konkavnoj strani zakrivljenja kraljeZnice nizi, a na
konveksnoj visi. Zakrivljenja kraljeznice proiza$la su iz dvonosStva. Prelaskom na
dvonozni nacin kretanja tijelo je konstruiralo sustav koji omogucuje uspravno
kretanje i drzanje tijela. IskljuCivanjem nekog od prirodnih zakrivljenja kraljeznice
smanjuje se njena elasti¢nost, odnosno moguénost amortizacije sila. To ju €ini
podloznom ozljedama. Takoder, dolazi do pojave kompenzacijskog povecanja ili
smanjenja zakrivljenosti u susjednim segmentima kraljeznice. Oblik svakog kraljeSka
prilagoden je prirodnim zakrivljenjima kraljeznice, stoga se dugorocno krivim
drzanjem tijela javljaju problemi i bolovi. Neravnoteza u posturi prvi je i osnovni

problem glazbenika kod sviranja.
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pokretanje prstiju. Nuzno je oCuvati ravnotezu izmedu dinamickih i posturalnih

miSi¢a. Kraljezni¢na os puna je posturalnih miSi¢a (onih izmedu kraljeZaka, izmedu

2 ProHealth & Wellness; https://tinyurl.com/y2zunngb; 16.9.2019.



parova kraljeZaka, onih koji omogucuju svakom kraljeSku da se precizno krece u

ey

ekstremitetima, no i u podrucju trupa. Funkcioniraju u paru po sustavu
agonist/antagonist®, taj sustav omogucava te¢no izmjenjivanje pokreta. Upravljanje
tonusom tih misica je automatizirano u nasem mozgu, antagonist se opusta dok se
agonist kontrahira kako bi omogucio te€nost i ekonomi¢nost kretnje. To nazivamo
upravljanje tonusom automatizirano nakon ucenja alternacije kontrakcije i opustanja
parova misi¢a. Ista stvar vrijedi za pokrete u sviranju, moramo ostvariti fiksnu tocku
koordinirati automatski kako bi omogucili te€nost pokreta. Optimalno trajanje
kontrakcije dinami¢kog misiéa je do 6 sekundi.* Zadrzavanje tijela u fiksnom poloZaju
zahtijeva koordinirani rad zZiv€anog i miSiénog sustava na lokalnoj i globalnoj razini
Sto moze biti vrlo sloZzeno. Puno je lakSe pomaknuti, odnosno premijestiti neki
predmet nego ga drzati u statichom polozaju. Dinamicki miSi¢ se mora odmarati
barem toliko vremena koliko je trajao njegov rad ako je vrijeme kontrakcije
maksimalno 6 sekundi. Ako se njegova aktivnost odvija duze od 6 sekundi vrijeme
odmora uveéava se eksponencijalno, tj. odnos duljine rada i odmora viSe nije
linearan. Ako misicu nedostaje vremena za odmor on se trajno skracuje (kontrakcija)
te takvo skracivanje moze postati patogeno (kontraktura). Razumijevanje
funkcioniranja misi¢nog sustava omogucuje logi¢ko djelovanje koje mozemo

primijeniti kod sviranja.

2.7 Zdjelica

Zdjelica (lat. pelvis) je baza ravnoteze i valja ju poznavati. Sastoji se od dvije
crijevne kosti (lat. os ilium, vrlo spiralne) sprijeda spojene pubi¢nom kosti (lat. os
pubis) koja je vrlo slabo pomicni zglob (slika 3). Odozada se nalazi krizna kost (lat.

3 za svaki misi¢ koji izvodi odredeni pokret postoji migi¢ koji omogucuje suprotni pokret, npr. troglavi
nadlakti¢ni misi¢ ispruza podlakticu dok ju dvoglavi nadlakti¢ni misi¢ savija

* Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.



0s sacrum) koja odgovara najdonjem dijelu kraljeZnice i na nju se nastavlja trticna
kost (lat. os coccygis). Krizna kost spojena je s trtichom kosti krizno-trtiCnim
zglobom. Te kosti slabo su pokretne, no vazno ih je odrzavati pokretnima.

Slika 3: zdjelica®

Pubicna kost je nize pozicionirana od sakralne, to je funkcionalnost povezana s
hodom. Ako zdjelica ponire prema naprijed, centar ravnoteze pomice se naprijed.
Gravitacijska sila tijelo vu¢e prema naprijed zahtijevajuéi stavljanje jedne noge ispred
druge kako bi se sprijecio pad. Ta neravnoteza je minimalna, no dovoljna da potice
kretanje. Ako zdjelica ostane u horizontalnom polozaju, doza energije potroSena za
hodanje bit ¢e znatno veca. Za razliku od hoda, u stajaéem polozaju kompenzira se
sila koja tijelo vu€e prema naprijed pozicioniranjem ramena natrag. Savijanje koljena
ne uspijeva modificirati polozaj zdjelice, no ako su koljena ukocena, zdjelica se ne
moze preusmijeriti. Kod aktivnosti u fiksnom stajacem poloZaju potrebno je umjetno
vratiti zdjelicu (zarotirati je tako podizanjem pubicne kosti). Fleksibilno re¢eno, kako
bismo bili aktivni, ali nepokretni, potrebno je djelovati "protiv prirode", tj. dovesti se u
neprirodan polozaj jer Covjek je napravljen za hodanje. Bitno je osvijestiti zdjelicu i
njezinu rotaciju u oba smjera. S uko¢enim koljenima teze je straznjim pomakom
zdjelice suprotstaviti se gravitacijskoj sili. 1z tog razloga, koljena treba drzati
"otklju€anima" i pritom razlikovati drzanje koljena "otkljuCanima" i savijenima. Koljena
se nalaze u tzv. aktivnoj ekstenziji, ona su opruzena, ali nisu "zaklju¢ana" u polozaju
krajnje ekstenzije. Takav polozaj olakSava aktivno djelovanje miSi¢a u osiguranju

stabilnosti donjih ekstremiteta. Kada su koljena u potpunoj ekstenziji (ili u nekim

> Lex Medicus; https://tinyurl.com/yy9shwlp; 16.9.2019.
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slu€ajevima u hiperekstenziji) djelovanje misi¢a stabilizatora koljena je otezano te se
njegova stabilnost primarno oslanja na kostane i ligamentarne strukture, Sto moze
dovesti do ozljede. Veliki trbusni misi¢ m. rectus abdominis povlaci pubi¢nu kost
prema gore, a samim time zdjelicu prema natrag. Moramo traziti prisutnost napetosti
u podrucju donjeg abdomena, narocito u statichom poslu, bilo da se radi o stojeem

ili siede¢em polozaju. To je glavna prilagodljiva fiksna tocka.

2.8 Sjedeéi polozaj

Problem fiksnog poloZaja povecava se kod sviranja u sjede¢em polozZaju. Donji
dio tijela je najceS¢e pasivan, no ne bi trebao biti. U sjede¢em polozaju kod sviranja
treba biti aktivan, to nije polozaj jednak onom u odmoru. Stoga, nuzno je odrZzavati
se pokretnim u aktivnom sjede¢em polozaju. Dvije su najéeSc¢e greSke: ekstenzija
leda (hiperlordoza u lumbalnom dijelu kraljeznice, zdjelica zakrenuta prema naprijed)
(slika 4) i manjak posturalnog tonusa (gdje se zdjelica zakre¢e prema natrag i

uzrokuje smanjenje lumalne lordoze) (slika 5).

Slika 4: lumbalna hiperlordoza Slika 5: manjak posturalnog tonusa®

U oba slucaja dolazi do kompenzacijske napetosti u torakalnom dijelu kraljeZnice u

pokusSaju odrZavanja trupa uspravnim. Pri tome dolazi do kotrakcije miSi¢a gornjeg

® Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.



dijela leda, a ponajviSe srednjih vlakana m. rhomboideus i m. trapezius. Dolazi do
retrakcije lopatica (povlaCe se prema sredini, odnosno prema kraljeznici) te se
smanjuje opseg kretnja ruku. Mozda €eS&¢i slu€aj kod gitarista je prvi gdje glazbenik
uporiste kreira u sternalnom podrucju, no to uporiste postaje fiksno umjesto
prilagodljivo. Umjesto da se instrument priblizi prsima, prsa se priblizavaju
instrumentu, time uzrokujuéi napetost u donjem kao i u gornjem dijelu leda. Time je
pokretljivost cijelih leda blokirana kao i disanje. Kako bi se moglo efikasno djelovati
na disanje potrebno je prvenstveno osloboditi tijelo na posturalnom planu. Pocetni
(optimalni nulti) polozaj treba zauzeti u trenutku postavljanja instrumenta u krilo.
Bitno je imati uporiSte o tlo stopalima. Pritisak stopala o tlo omogucuje odrzavanje
tonusa leda i rasterecuje kraljeZnicu, u suprotnom dolazi do zamaranja. Takoder
bitna stvar je visina stolice. VrSenje pritiska o tlo stopalima i stvaranje uporista puno
ée biti teZe ostvarivo ako su natkoljenice paralelne s podom’, stoga stolica mora biti
dovoljno visoka kako bi natkoljenice mogle tvoriti tupi kut s trupom (abdomenom) da
bi se tako omogucilo kvalitetno uporiste o tlo. Dobar nacin za ispitivanje valjanosti

poloZaja je iz zauzetog polozaja direktno pokusati ustati.

Stvari na koje valja obratiti pozornost pri zauzimanju sjedeéeg polozaja za

sviranje su:
1) odrzavanje tonusa u podrucju donjeg abdomena i kontroliranje polozaja zdjelice

2) odrzavanije fizioloSkog opsega torakalne kifoze (bez ravnanja gornjeg dijela leda i

spajanja lopatica)

3) odrzavanije fizioloSkog opsega vratne lordoze (ne dopustiti da glava bude potpuno

naprijed)
4) posturalni tonus opcenito (razmisljati o cijeloj vertikali, glava prema gore)
5) uporiste nogama o tlo

Kako bi se ostvarilo dobro uporiste o tlo prilikom drzanja gitare, dobro je nogu
pomaknuti iza kao kod ustajanja. No, ako su obje noge pomaknute unatrag, tijelo ce
padati prema naprijed, stoga jedna noga treba biti iza i praviti potisak, dok druga stoji

naprijed i sprje€ava tijelo od pada prema naprijed $to je upravo polozaj koji se

’ Vodanovié, M. i dr., Bolesti gudaca, Tonovi, LII, 2008, 2, str. 125
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zauzima kod ustajanja sa stolca, straznja noga sluzi podizanju trupa, a druga je
naprijed kako bi odrzavala tijelo u ravnoteZzi. Izbor noge koja je naprijed ovisi 0

funkciji u kojoj se sjedeci polozaj izvodi, svaki instrument ima razliCite zahtjeve i
potrebe, npr. kod sviranja klavira jedna noga mora stalno biti na pedali. U nekim

situacijama odabir polozaja stopala nije bitan i nije loSe izmjenjivati njihov poloZzaj.

Ravnom, horizontalno postavljenom stolicom ne potencira se najbolja moguénost
pravilnog sjedenja pri sviranju. Polozaj u kojem se nepravilno sjedi na ravhom stolcu
vrlo je nepogodan i dugoro€no moZze ostaviti posljedice, narocito u podrucju donjeg
dijela leda gdje se vrsi i najveci pritisak na inervertebralni diskus (L5-S1, izmedu
zadnjeq, tj. petog lumbalnog i prvog sakralnog kraljeSka). Koristeci stolicu blago
nagnutu prema naprijed stavlja se u povoljniji polozaj za ostvarivanje bolje posture
kojom se uvelike smanjuje pritisak na L5-S1 bitno manje riskiraju posljedice na
tielesno zdravlje® (slika 6). Stoga je preporugeno da sve stolice za glazbenike budu

pod blagim kutem, a ne horizontalno postavljene.

Slika 6: Tri razli€ita polozaja stolice i radnog stola’

Uzevsi sve u obzir, trebalo bi moci razlikovati posturu pri odmoru u sjedec¢em
poloZaju od posture u aktivnosti tijekom sviranja. Navedena pravila se naravno ne

moraju poStovati u odmoru gdje se ne obavlja nikakav rad.

8 Vodanovi¢, M. i dr., Bolesti gudaca, Tonovi, LII, 2008, 2, str. 125
° Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.
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3. Disanje

Disanje sluzi opskrbljivanju tjelesnih tkiva kisikom. Krv je prijenosnik raznih
plinova i nutrijenata, prenosi Kisik iz plu¢a do tkiva gdje se on pretvara u ugljikov
dioksid koji potom izdiSemo natrag kroz pluca pri ¢emu je srce pumpa krvnog
sustava. Stoga, funkcija plu¢a je omogucavanje izmjene plinova izmedu ljudskog
tijela i ambijentalnog zraka. Kisik je kroz stijenke alveola transmitiran u krv i
transportiran u ostatak tijela. Krv vodi ugljikov dioksid i preostale plinove u alveole

koje omogucuju njihovo izdisanje. Pri prolasku plinova iz alveola u krv oni prelaze u

ey

swvos

Sy

autonomnim Ziv€anim sustavom koji omogucuje disanje bez svjesnog upravljanja
diSnom muskulaturom Sto je posebno vazno kod obavljanja viSe paralelnih radniji,
npr. govor ili sviranje u kombinaciji s disanjem. To je sposobnost nuzna za

prezivljavanje.

3.1 Udisanje

Osit ili dijafragma je glavni miSi¢ koji omogucuje disanje (slika 7). Radi se o
plosnatoj tankoj miSi¢éno-vezivnoj plo€i koja u tijelu ima oblik kupole - konveksan je
na gornjoj povrsini koja gleda na prsnu Supljinu, a konkavan na trbusnoj strani. OSit

se nalazi na dnu prsnog ko$a i odjeljuje prsnu Supljinu od trbusne Supljine.
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Slika 7: 0sit™

Misicne niti oSita polaze s razli€itih dijelova stijenki prsnog koSa, idu prema sredistu,
gdje prelaze u tetivno srediste (lat. centrum tendineum) gdje se s gornje strane
nalazi i frenicni centar gdje nalazimo freni¢ni Zivac (lat. nervus phrenicus) koji

inervira oSit (slika 8).

Sternal

t
p——— L LU

Contral

Vertebral
attachment © Toa: HidaAnatary

Slika 8 Osit odozdo™

Polazista miSicnih niti oSita su sa straznje strane prsne kosti (lat. pars sternalis), na
unutarnjoj strani rebrenih hrskavica 7.-12. rebra (lat. pars costalis) te s trupova
kraljezaka i intervertebralnih plo¢a u lumbalnom podrucju (L2-L5) (lat. pars lumbalis).
Zbog najvece povezanosti s posturom, od vaznosti za sviranje su polazista s prsne
kosti te s lumbalnih kraljeZaka. OSit je povezan na kraljeSke s prednje strane Sto

znaci da ¢e kod kontrakcije povlaciti taj dio kraljeznice prema naprijed. U nastavku

10 viocal Splendor Studios; https://tinyurl.com/y6fz3wcf; 16.9.2019.
11 TeachMe Anatomy; https://tinyurl.com/y437I5wt; 16.9.2019.
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Ce biti objasnjeno kako to utjeCe na posturu, pokrete i ostvarivanje dobrog nultog

fiksne toCke koje Ce biti polaziSte s kraljeZaka te s prsne kosti.

Kod kontrakcije miSi¢a, miSicna vlakna se skracuju. MiSi¢na vlakna oSita
pozicionirana su vertikalno, stoga ako je fiksna tocka u polazistu oSita s kraljezaka,
tetivni centar se spusta pri kontrakciji osita. Posljedi¢no se pluéna vlakna povlace
dolje i u pluc¢a ulazi zrak. OSit je jedini miSi¢ neophodan za autonomno disanje, stoga
bez njega nije moguce Zivjeti i zato je toliko dobro zasticen. Rubovi oSita su ispod
rebara te nisu opipljivi na dodir. Cesto se moze &uti zagovaranje "napuhivanja
trbusne Supljine" kod udisanja zbog toga Sto se oSit spusta prema trbusnoj Supljini.
Zapravo je rije€ o promjeni tlaka unutar trbusne Supljine zbog pomaka osita. Veza
izmedu oSita i trbusne Supljine je vrlo bliska te oSit mora gurati organe u trbuhu kako
bi se spustio jer nema dovoljno mjesta. OSit se pri udisaju spusta najvise 3 do 4

centimetara.

Najcesca je ista pogreska, misljenje da treba jako prosiriti trousnu Supljinu, tj.
"napuhati trbuh" kako bi se moglo udahnuti. To Sirenje trbusne Supljine kod udisaja
jednostavno je posljedica spustanja oSita i nije dobrovoljan pokret. Trbuh ne Cini
nista korisno za disanje ako se ne opusti kako bi mogao ostaviti prostora probavnom
pogresna i iz tog razloga je bitno razumjeti kako udisaj funkcionira. Postoji razlika
izmedu disanja u odmoru (s poduprtim trupom, npr. u lezeéem polozaju ili naslonjeni
na zid) i disanja u pokretu (kada trup nije poduprt izvana). Kod sviranja gitare slucaj
je disanje u pokretu. Kod postavljanja jedne ruke izmedu pupka i prsne kosti, a
druge izmedu pupka i pubic¢ne kosti, ruka koja ¢e se pri udisaju prva i vise pomaknuti
bit ¢e gornja ruka jer je logi€no da se spustanje oSita prvo projicira na gornji dio
trbusne Supljine. Kod disanja u dinamickoj posturi neophodno je da se samo gornja
ruka pomice zato Sto treba odrzavati aktivan tonus u podrucju donjeg abdomena, tj.

laganu napetost u podrucju donjeg dijela trbusnih misica.
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3.2 Udisanje vece koli€ine zraka

Postavlja se pitanje na koji je na€in moguce udahnuti viSe zraka bet spustanja
tetivnog centra. Pretjerano "trbusno disanje" ne omogucuje povecanje volumena
udahnutog zraka, to je prili€no zastupljeno, no neispravno uvjerenje. Kod udisaja se
koristi oSit koji se spusta, no i prsni koS koji se povecava i Siri. Disanje koristeci prsni
kos je stoga potrebno suprotno onome Sto se ¢esto misli, no ono mora biti dobro
donjem podrucju vrata prema gore jer se tako ne povecava udisajni volumen, vec
samo izaziva bolove u cervikalnom podrucju. Takvo neispravno disanje ¢eSce je kod
Zenskih osoba zato Sto je estetska vrijednost ravnog trbuha uvijek bila prisutna,
uglavnom kod Zenske populacije. Kroz povijest Zene su ¢ak nosile korzete i sl. sto je
svakako loSe za disanje. Treba nastojati otvoriti rebra prema naprijed, no i prema
natrag. Rebra su viSe pokretna sa straznje strane nego s prednje zbog toga Sto su
slobodna na ledima, a vezana na prsnu kost sprijeda. OSit se spaja na donja rebra i
glavni je miSi¢ za njihovo Sirenje. PosljediCno se i gornja rebra Sire jer su povezana s
rebra medusobno kako bi se povlaenje postignuto donjim dijelom od dijafragme
prenijelo do meduprostora u gornjem dijelu rebra. Tako je prostor prsnog koSa
otvoren odozdo prema gore bez ikakvog povlacenja kod vratnih kraljezaka.
Otvaranje rebra povlacenjem oSita odozdo prema gore moguce je zahvaljujuci
orijentaciji i spiralnom obliku donjih rebara. Tako vertikalna sila otvara prsni ko$ u
horizontalnom smjeru. Tetivni centar se fiksira kako bi kreirao fiksnu to¢ku drzedi
laganu napetost u popre¢nom dijelu abdomena tijekom udisaja jer se time
omogucuje podrska tetivnom centru na trbusnoj Supljini i sprje€ava njegovo
spustanje. Fiksna toCka postaje tetivni centar, a spoj na rebra mobilna toc¢ka.
Uzimanje zraka Sirenjem rebra je vaznije kod postizanja veceg volumena, no
spustanje tetivhog centra je ekonomicnije. Stoga je spustanje tetivnog centra
privilegija samo u slu€aju kada je potreban mali volumen zraka. Kod puhackih
instrumenata tijekom kracih fraza ekonomicnije je koristiti spustanje dijafragme, no
isto se moze primijeniti i kod fraziranja gitarista. Takoder moguce je koristiti oba
nacina istovremeno pri potrebi za velikim volumenom prvo spustajuéi dijafragmu, a
potom SireCi grudni koS. Kod nepuhackih instrumenata bit ¢e prikazana primjena

razli€itih vrsta disanja kod prouc€avanja ruke i Sake.
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3.3 Kontrolirano izdisanje

Kada se misSic¢ kontrahira, on se skracuje. No, on se takoder prilikom kontrakcije
moze izduziti ili kontrahirati (usporiti) svoje produljenje. To se naziva ekscentricna
kontrakcija. Takva ekscentricna kontrakcija koja se puno koristi svakodnevno i
nesvjesno omogucava regulaciju brzine izvrSavanja pokreta te zastitu nasih
zglobova. OSit takoder ima mogucnost koriStenja ekscentricne kontrakcije. Kod
koncentricne kontrakcije (pokret pri kojem se miSi¢na vlakna skracuju) tetivni centar
se spusta. Ekscentri¢na kontrakcija usporava podizanje tetivhog centra. Kontrakcija
poprecnih trbusnih misica (lat. m. transversus abdominis) omogucuje izbacivanje
zraka s brzinom i snagom. Kako bi se smanjio protok zraka, moguce je smanijiti
potisnu silu zraka te je moguce usporiti te kontrolirati njegov izlazak. Kod puhackih
instrumenata, ako se smanji snaga potiska zraka zvuk nece biti stabilan. Ako je
potisna snaga stabilna i prisutna, no izlazak zraka kontroliran, zvuk je obao i
stabilan, pod uvjetom da usporavanje, tj. kontroliranje izlaska zraka ne blokira ostale
sustave, stoga je nacin na koji se izvrSava izlazak zraka bitan. Ako je izlazak zraka
kontrolirano usporavan pomicanjem brade unatrag i/ili stezanjem grla, upravljanje
zvukom postat ¢e vrlo komplicirano. Ako oSit ko€i svoj uspon dok poprecni trbusni
proizvodnji zvuka. Kontrola ekscentricne kontrakcije oSita zahtjeva uCenje i primjenu
odredenih fizioloskih principa. Dio koji se podize je gornji dio oSita, stoga ¢e donji dio
oSita (spoj na kraljezZnicu) biti fiksna to€ka. To podrazumijeva otvaranje rebara te
odrzavanje rebara otvorenim tijekom podizanja tetivnog centra. Ta ekscentriCna
funkcija oSita omogucuje potisak puhanja s perfektno kontroliranim protokom zraka.
Kod gitarista i opcenito nepuhackih instrumenata, bitno je razumjeti koncept
aktivacije osita prilikom disanja jer ga gitaristi mogu koristiti tako da ¢e to izdisajno
ko€enje (kontrola) pospjesiti preciznost pokreta ruku i $aka boljom kontrolom njihove

teZine zahvaljujuci vrlo dobroj fiksnoj toCki ramena na toraksu.

3.4 Osit u posturalnoj funkciji

Pomicanje oSita mijenja interabdominalni tlak, $to nedvojbeno taj misi¢ povezuje i

s posturom, odnosno drzanjem tijela. Takoder, polaziSte oSita nalazi se na prednjem
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dijelu lumbalne kraljeznice te ée zbog toga on povlaciti gornji dio slabinske
kraljeznice prema naprijed. To uzrokuje dijafragmati¢nu lordozu koja se jo$ naziva i
interskapularna lordoza (u podrucju izmedu lopatica). Znaci prirodna kifoza u tom
podrucju kraljeznice djelovanjem oSita na kraljeznicu pretvorit ¢e se u lordozu.
Lazna, no ipak popularna "uspravna postura” u kojoj se isprsimo kreira napetost
oSita. Osit poprima posturalnu funkciju te gubi na svojoj slobodi koristenja efikasnom
disanju. Vrlo se ocCito moze osjetiti kako disanje postaje puno teze i napetije ako se
probamo isprsiti. Instrumentalisti kao $to su gitaristi, harmonikasi i slicno, nerijetko se
isprse u nastojanju kreiranja fiksne tocCke, tj. fiksiranja instrument na prsnu kost, no
tada fizioloSki blokiraju disanje. Nuzno je osloboditi diSne puteve kako bismo ih
koristiti za disanje. MoZemo nauciti razne vrste disanja, no tek onda kada se
oslobodimo svih prepreka u disanju. OSit se prostire po cijelom popreCnom presjeku
tijela, on doslovno pregraduje tijelo na dva dijela. Krvozilni i probavni sustavi prolaze

primarnu funkciji.

4. Ruka i Saka

4.1 Rame

4.1.1 Posturalna uloga lopatice

Vazno je znati kako dati fiksnu toCku lopatici. Potrebno je prisloniti lopaticu na
prsni ko$ kako bi sluzila kao fiksna to€ka ruci. Za to je potrebno nauciti kako postaviti
lopaticu koristeéi miSi¢ koji je namijenjen toj ulozi. To je dio koji je teZe osijetiti i
osvijestiti, no svakako dio koji je jako vazan. MiSi¢ odgovoran za tu ulogu naziva se
prednji nazup€ani misi¢ (lat. m. serratus anterior), prekriva bo¢nu stranu prsnog
koSa, te se sastoji od gornjih, sredisnjih i donjih vlakana (slika 9). Polazi s vanjske
strane gornjih deset rebara, prolazi ispod nadlaktice, a hvata se uzduz €itavog
sredi$njeg ruba lopatice (s unutarnje strane, izmedu lopatice i prsnog kosa). Da
bismo znali kako, odnosno $to misi¢ radi, moramo znati gdje je njegova veza na kost
i koji je smjer njegovih vlakana. S druge strane lopatice imamo srednji trapezoidni i

romboidni miSi¢ koji spajaju lopaticu i kraljeznicu.
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Serratus Anterior

Slika 9: Nazupé&ani i romboidni misi¢'?
Ako kontrahiramo nazupc&ani miSi¢, on ¢e povlaciti sredisSnji rub lopatice te se time
lopatica priljepljuje na prsni koS. Isto tako kontrakcijom romboida i trapeziusa

povlacimo sredisnji rub lopatice prema kraljeznici te ta sila u kombinaciji s onom koju

vr$i nazupc€ani misi¢ daje silu orijentiranu prema prsnom kosu (slika 10).

Slika 10: Poprecni presjek prsnog kosa i Iopatice13

12 The bar method; https://tinyurl.com/y24mé6cbc; 16.9.2019.
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Lopatice moraju suradivati tako da lijeva daje fiksnu toCku desnoj i obratno te
odrzavaju vertikalnu simetriju. To postizemo tako da razmi¢emo lopatice jednu od
druge $to je upravo suprotno polozaju u kojem se isprsimo i izbacujemo naprijed
prsnu kost. Tako dobivamo stabilnu fiksnu tocku. Osim toga, s razmaknutim
lopaticama imat ¢emo puno veci opseg kretnji ruku u prednjem podrucju gdje
koristimo ruke za sviranje instrumenta $to svakako Zelimo postici. Znadi, cilj je
prilijepiti lopatice na prsni koS i ondje ih fiksirati tako da lopaticu vu¢emo s jedne
strane trapeziusom i romboidom, a s druge strane nazupanim misicem. Tako Ce ta
tri miSica drzati lopaticu u viSem polozaju te ¢e se smanijiti napetost u gornjem dijelu
trapeziusa koji u suprotnom vuce lopaticu prema gore (prema klju¢noj kosti te
zatiljnoj kosti gdje su mu polazi$ta)*. MoZzemo zakljugiti da je nazup&ani misi¢ vrlo
koristan i mocan alat te ako ima fiksnu to€ku na rebrima, prislanja lopaticu na prsni
koS i daje fiksnu toCku pokretu nadlaktice. S druge strane, ako ima fiksnu to¢ku na
lopatici, pomaze otvaranju rebara i odrzava ih otvorenim tijekom kontroliranog

izdisaja.

Postoji sinergija izmedu Cetveroglavog bedrenog misi¢a (lat. m. quadriceps
femoris), popre¢nog trbusnog misiéa te prednjeg nazup&anog misi¢a.> MozZe se reéi
da ta tri misica medusobno pospjesuju efikasnost kada rade simultano. Kada su
efikasniji pri izdisaju. S druge strane, poprecni trbusni misi¢ u€inkovito olakSava rad
prednjeg nazupCanog misica ¢ime je poboljSana preciznost ruke. Za to vrijeme
kvadriceps ostaje lagano aktiviran dok sjedimo/stojimo, stoga je svaki od tih

elemenata bitan kako za puhace, tako i za nepuhace.

4.1.2 Rameni zglob

Rameni zglob (lat. articulatio humeri) je dio tijela izmedu vrata i nadlaktice i
najpokretljiviji je zglob u ljudskom tijelu. Dva ramena zajedno s klju¢nim kostima Cine
rameni pojas. Rameni zglob mora biti vrlo slobodan kod svojih pokreta, on orijentira
ruku u prostoru i omogucuije joj da se kreCe bez napetosti. Kako bi se osigurala

preciznost ruke, lopatica mora sluziti kao fiksna to¢ka nadlaktici. Takoder, dobrim

13 Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.

14 Eesto se "podizanje ramena" kod gitarista upravo ocituje u ovoj situaciji

1> Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.
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pozicioniranjem lopatice izbjegavaju se ozljede i bolovi ramena. Ako se lopatica
pozicionira prema gore i naprijed, nadlaktica se ograni€ava na unutarnju rotaciju, dok
pravilnim pozicioniranjem lopatice omoguc¢ujemo vanjsku rotaciju Sto je fizioloSki
nacin funkcioniranja. Ako osoba pogne glavu i vrat prema naprijed, pratit Ce ju i
lopatica zbog povezanosti zatiljka s gornjim vlaknima trapeziusa te rotirati nadlakticu
prema unutra Sto ¢e rezultirati fiziolo$ki konfliktnim poloZzajem ramenog zgloba.
Druga konfliktna situacija je ona kod unutarnje nadlakti¢ne rotacije gdje se lopatica
posljediCno dize te ne moze sluziti kao fiksna toCka nadlaktici i napinju se gornja
vlakna trapeziusa. Opisane situacije gdje lopatica "putuje” prema naprijed i gore
mogu smanijiti subaktomijalni prostor te povecati pritisak na tetivu m. supraspinatus,
Sto s vremenom dovodi do pojave bolnog ramena. Aktivno pozicioniranje lopatice
dozvolit ¢e rad slobodnim i preciznim rukama, bez napetosti u rukama, ramenu te
vratu. Tezina ruke Cinit ce se manjom, no o€uvat ¢e svoju pokretljivost, preciznost,

nece doci do umaranja te Ce gitarist ostati u uravnotezenom polozaju.

Uloga ramena je odmicanje ruke od tijela (abdukcija) i izvr§8avanje kruznih pokreta
(vanjska/unutarnja rotacija). Rame je to koje pomiCe ruku u prostoru, ruka se ne
pomie samostalno. To je esencijalno za instrumentaliste koji rade velike i Siroke
pokrete rukom kao $to su klaviristi, harfisti, udaraljkasi, no i za gitariste u odredenim

situacijama, posebno u lijevoj ruci.

4.1.3 Anatomija ramena

Rame je zglob koji drzi i pokrece ruku, najpokretljiviji je zglob u ljudskom tijelu,
bez ramena ruka ne moze nista raditi. Njegova uloga u sviranju je pomicanje ruku,
povezivanje prsnog koSa i ruku te sluzi kao podrSka disanju (miSicem koji spaja prsni
koS i ruku). Rame je sastavljeno od 3 kosti: klju&na kost (lat. clavicula), lopatica (lat.
scapula) te nadlakti¢na kost (lat. humerus). Kod podizanja ruke u stranu (abdukcije
ruke), do 90° pomice se jedino nadlaktica, no daljnjim podizanjem ruke nuzno je
pomicati (rotirati) lopaticu. Ako je lopatica blokirana tj. fiksirana, ruku ne mozemo
podiéi iznad 90°. Stoga, lopatica sluZi kao fiksna toCka pokretu nadlaktice i podize
ruke u otklonu ve¢em od 90°, §to pokretu ruke daje stabilnost i preciznost. Lopatica
se moze kretati u horizontalnom smijeru, vertikalnom smjeru te se rotirati. Kod
sviranja gitare rotacija nam uopce nije potrebna jer nemamo nikakvih pokreta gdje

nadlakticu otklanjamo viSe od 90°. To nam je bitno osvijestiti jer uvelike
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pojednostavljuje sloZzenost situacije utoliko Sto lopatica uvijek moze biti postavljena
vertikalno i biti fiksna toCka pokreta nadlaktice. Klju¢na kost ima ulogu spoja ruke na
prsni ko$ te omogucuje ruci da ne padne, takoder ima zastitnu ulogu i ulogu
povezivanja svih misSi¢a i fascija Sto ju Cini iznimno bitnom. To je kost koja se ne
pomice puno, odnosno koja slijedi pokrete, no ne pravi ih sama. UnatoC tomu, ako
se klju¢na kost ne pomice, svi ostali zglobovi tog podrucja se blokiraju. Tijekom
ozljede klju€ne kosti preporucuje se prestati sa sviranjem instrumenata za vrijeme
lijeCenja kako bi se izbjeglo ponavljanje losih i krivih pokreta i kompenzacijskih

obrazaca te riskiranje novih ozljeda.

Rameni (glenohumeralni) zglob je relativno nestabilan. Razlog tome lezi u
Cinjenici da je njegova konkavna ploha bitho manja od konveksne. Takoder,
prvobitno je bilo osmisljeno za ¢ovjekov hod na 4 ekstremiteta i nije se potpuno
uspjeSno adaptiralo vertikalnom polozaju tijela. Rame je pokretno, no nestabilno,
drzano samo vezivnim tkivima (ligamentima ramenog zgloba i tetivama rotatorne
mansete). Predvideno je da rame daje podrsku prsnom kosu, ali ono vecinu
vremena radi u suspenziji. Rame nije napravljeno kako bi radilo u staticnom
poloZaju, to je zglob napravljen za kretnje. Kod €ovjeka se Cesto javlja bol u ramenu,
stoga treba nanovo nauciti kako ga koristiti znajuéi njegove slabosti kako bismo ih
mogli izbjeci. Kod rada u suspenziji vrat trpi povlaCenje miSicnog sustava koji drzi
rame u suspenziji, smanjuje se funkcionalnost ramena i preopterecuje se rad ruku
koji vide nije podrzan u prsnom kosu. Kod nejednakosti u visini ramena naj¢escée se
radi o bilateralnom problemu te je u korekciji takve posture potrebno istovremeno
spustati viSe rame i podizati niZze u nastojanju zauzimanja optimalnog polozaja tijela.
Kod previsokog ramena riskiramo neugodan polozaj za miSi¢e $§to moze rezultirati
vuce lopaticu prema gore te je rame konstantno u visem (nefizioloSkom) polozaju Sto
rezultira kontrakturom misi¢a, smanjenjem raspona pokreta i boli. Ako je rame
prenisko postavljeno riskiramo bol u ramenom zglobu jer nadlakticna kost nema isti
opseg kretnji u ovoj situaciji gdje je lopatica nize pozicionirana. Takoder, u ramenu
postoji nadgrebeni misi¢ (lat. m. supraspinatus) koji podize nadlakticu, prolazi ispod
kraja lopatice (akromiona) i spaja se na nadlakticnu kost. Upravo taj kraj lopatice
svojim spustanjem pritiS¢e miSi¢ i obustavlja njegov neometan rad. Kako bismo

izbjegli probleme s ramenom potrebno je izbjegavati pokrete koji uklju¢uju podizanje
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nadlaktice iznad 90° (ako moramo to uciniti, valja se vratiti u nulti polozaj po
zavrsetku pokreta), koristiti dobre miSi¢e za podr§ku ramenu i lopaticu kao fiksnu

toCku pokretu te odrzavati nadlakticu u pokretu.

4.2 Nadlaktica i podlaktica

Podrucje izmedu ramena i peSc¢a podrucje je mobilnosti napravljeno za kretanje u
svim smjerovima. Dobrom fiksacijom ramena sve je podredeno pomicanju ruke u
svim smjerovima uz veliki stupanj slobode i mogucnosti. Oblik kosti nadlaktice i
bi radilo spiralne kretnje (rotaciju). Dva glavna zgloba u ovom podrucju su lakat koji
prilagodava udaljenost izmedu ruke i prsnog ko$a te radioulnarni zglob koji se nalazi
izmedu dvije podlakticne kosti (lakatne i pal€ane) te vrsi dvije rotacijske kretnje —

pronaciju (palac prema unutra) i supinaciju (palac prema van) (slika 11).

Supinacija

v
oy

Slika 11: Pronacija i supinacija™®

Radioulnarni i lakatni zglob prilagodavaju polozaj ruke, posebno palca, prema
poloZaju i obliku predmeta koji treba primiti. Kost koja se zakrecCe nalazi se na strani
palca jer je postavljanje palca vazno za pokret hvatanja. Na misicnom planu, valja
primijetiti da veéina misica koja djeluje na fleksiju lakta ima simultani u¢inak na
pronaciju i supinaciju. To znaci da ti miSi¢i imaju tendenciju izazivati 2 radnje
istovremeno tijekom svoje kontrakcije. Uzimanje i prino$enje hrane ustima primarna
je funkcija koja objadnjava tu anatomsku konfiguraciju - rotacija podlaktice ostvaruje
se simultano s fleksijom. Problem koji nastaje iste je prirode kao u prethodnom

sluaju — udaljenost od prvobitne fizioloSke uloge. Fizioloski, ruka nije namijenjena

.....

16 Osnove funkcionalne anatomije; https://tinyurl.com/yxj5puz4; 16.9.2019.
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izmjena akcije i odmora igra veliku ulogu. Drugi problem koji se javlja je da ruka
glazbenika &esto radi u zatvorenom ili poluzatvnorenom kineti¢kom lancu®’ te je
stoga nuzna prilagodljivost njene osnovne fiziologije. Cinjenica da je ruka gitarista
najcesce u poluzatvorenom kinetiCkom lancu (kod lijeve ruke lanac je ve¢inom
zatvoren zbog pokreta hvatanja, a u desnoj ruci zatvoren sve do zape$c¢a) kompletno
isklju€ivo su dinamicki, no dobra stvar je da postoje tri miSi¢a u funkciji pregibaca
lakta, stoga se oni mogu oslanjati jedni na druge i raditi naizmjenicno. Ta tri miSic¢a
su dvoglavi nadlakti¢ni misi¢ (s polazistem na lopatici te hvatistem na pal¢anoj kosti),
nadlakti¢ni miSi¢ (jednoglavi miSi¢ koji se nalazi ispod bicepsa, polazi s prednje
strane nadlakti¢ne kosti i hvata se na lakatnu kost) te nadlaktiCnopalCani misi¢
(polazi s lateralnog ruba nadlakti¢ne kosti i hvata se za pal¢anu kost). Dvoglavi misi¢
zaduzen je za fleksiju s rotacijom jer se hvata na pal€anu kost, dok je nadlakti¢ni
miSi¢ zaduzZen za fleksiju bez rotacije jer je spojen na lakatnu kost.
NadlaktiCnopal€ani misi¢ primice pal¢anu kost nadlaktici $to znaci da ¢e raditi fleksiju
u neutralni polozZaj (ako je podlaktica prethodno u pronaciji ili supinaciji radit ¢e
rotaciju). Znaci kod fleksije u supinaciji koristi se pretezno dvoglavi nadlakti¢ni miSic,
kod fleksije u pronaciji pretezno jednoglavi, a kod fleksije u neutralni polozaj
pretezno nadlakticnopal€ani misi¢. Nacin na koji mozemo postovati dinamicku
funkciju tih miSica je odrzavanje ruke u pokretu. U otvorenom kinetiCkom lancu to je
lako, samo treba ostati u pokretu i paziti na ukoCenost ruke koja pretvara otvoreni
lanac u zatvoreni. Da bismo u zatvorenom kinetiCkom lancu ostali u pokretu kada
nam je ruka fiksirana, svi se pokreti trebaju odvijati na zapeSc¢u kako se pokretljivost

ruke ne bi odrazavala na pokretljivost gitare.

4.3 PeSce

Pe&ce se sastoji od osam malih kostiju medusobno povezanih zglobovima. Takav
iznenadujuée kompleksan sustav omogucuje vrlo preciznu pokretljivost koja
dozvoljava prilagodavanje poloZaja ruke u prostoru u svrhu hvatanja. Osim toga, to

podrucje je prilagodljivo u smislu trajne korekcije polozaja ruke u funkciji pokreta.

17 kinetiki lanac je naziv za skupinu misi¢a koji suraduju u jednom pokretu ili za skup tih pokreta,
otvoren kada je kraj lanca slobodan u prostoru, zatvoren u suprotnom, tj. ako je kraj lanca fiksiran ili
ogranicen
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Unato€ tomu, to nije podrucje koje zapocCinje pokret. Ako ga koristimo za velike
promjene polozaja ili s velikom silom uzrokovat ¢emo vecée probleme. Postoji veza
izmedu polozaja peSca i fleksije prstiju. Ako presavijemo pesce (fleksija) i probamo
presaviti prste pokret ¢e biti ogranicen i osjetit cemo napetost u vanjskom dijelu
dlana. Takav neprirodni polozaj ruke izaziva upalu i oteknuce tetiva koje prolaze kroz
karpalni kanal te je jedan od glavnih uzroka sindroma karpalnog kanala*®. Ako
stavimo pesce u ekstenziju, fleksija prstiju puno je lakSa i manje bolna. Takoder, ako
stavimo pesce u ekstenziju, mozemo primijetiti da mozemo slabije razmaknuti palac i
kaziprst. Kod fleksije peS¢a dogada se suprotno. To znaci da ¢e nulti polozaj pesca
biti u blagoj ekstenziji i blagoj zakrenutosti na stranu malog prsta (zbog misi¢a koji

daje bitnu prilagodljivu fiksnu tocku) (slika 12).

Slika 12: Nulti polozaj peséa™

Kod gitarista u lijevoj ruci Cesto se upravo moze vidjeti ta greska, pritiskanje prstiju
na hvataljku s ukoenim pesSc¢em u fleksiji iz Cega proizlaze veliki problemi. Kod
prirodnog polozaja pe$¢a mozemo uociti puno lukova i oblih kontura, takav polozaj je
postignut kada u ruci drzimo neki obli predmet veliine jabuke na ranije prikazan
nacin. PeSce je savr§eno prilagodeno hvatanju predmeta. Izmedu pesca i prstiju (u
dlanu) nalazi se zapeS¢ée sastavljeno od pet metakarpalnih kosti koje omogucuju ruci

da prilagodi svoj oblik, odnosno da se poveca ili smaniji.

18 Lucijani¢, M. i dr., Neurolo3ka odtecenje uzrokovana sviranjem, Tonovi, LII, 2008, 2, str. 133.
19 Mathieu, Marie-Christine; Playoust, Benoit, Gestes et postures du musicien: réconcilier le corps et
l'instrument, Saint-Ismier: Format, 2004.
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4.4 Prsti

4.4.1 Palac

Palac je iznimno vazan. Bez njega ruka gubi svoju osnovnu funkciju hvatanja. Za
razliku od ostalih prstiju ima sposobnost postavljanja u opoziciju drugim prstima.
Palac izvrSava rotaciju u svojoj osi, a ne samo obi¢nu translaciju. Cilj tog pokreta je
staviti jagodicu palca nasuprot jagodicama drugih prstiju kako bi omogucéio precizno
hvatanje. Evolucijski gledano, vecina problema kod palca lezi u radikalnoj i vrlo brzoj
promjeni njegove funkcije i upotrebe. Cesta upotreba palca kod lose prilagodenih
pokreta u finim pokretima, kao $to su sviranje, rad na tipkovnici i sl., izvor je
problema. Palac se razlikuje u viSe elemenata od ostalih prstiju. Sastoji se od dva
Clanka, dok se drugi prsti sastoje od tri. Njegova baza je vrlo pokretna, tj. mozemo
ga pokretati iz peS¢a zbog toga sto je zglob u tom podrucju vrlo pokretan dok su
zglobovi na koje se nastavljaju preostale Cetiri metakarpalne kosti malo pokretni. Ta
znaCajka omogucuje mu da se postavi u opoziciju ostalim prstima. No, oblik tog
zgloba ograni€¢ava mu stupanj slobode. Kosti tog zgloba nadovezuju se po principu

"sedla i jahaca" (slika 13).

Concave

First

A metacarpal
Concave S

755

Trapezium
Convex

A B

Slika 13: Karpometakarpalni ngob20

Sedlasti oblik te kosti u peS¢u orijentiran je s centrom na osi u otklonu od kaziprsta
Sto znaci da se priblizavanjem (adukcijom) palca kaziprstu ograni¢ava pokretljivost
palca "unutar sedla”. FizioloSki u€inkovit polozZaj palca kod sviranja lijevom rukom bit
Ce u opoziciji drugim prstima tako da palac i kaziprst Cine obli luk, tj. oblik slova "C",
a ne slova "V". Palac pokrece vise miSi¢a, dva su suprostavljac palca (stavlja palac

u opoziciju drugim prstima) te primicac¢ palca (primiCe palac kaziprstu) (slika 14).

20 iKnowledge; https://tinyurl.com/y5|74jnm; 16.9.2019.
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Kod sviranja lijevom rukom vrat gitare hvatamo rukom te je fizioloSki koristiti
suprostavlja€ palca koji je zaduZen za tu radnju. KoriStenjem miSi¢a primicaca palca
za tu funkciju imamo puno manje snage $to moze dovesti do problema. Izmedu
ostalog, kontrakcijom primicaca koji se nalazi medijalnije u karpalnom podrucju
pritiS¢emo karpalni kanal te pove¢avamo rizik za pojavu bolova i oStecenja mekih

tkiva, dok koriStenjem suprostavljaca palca oslobadamo karpalni kanal od vanjskog

Sy

fwe s

vratu. Puno ljudi koji imaju bolove u vratu te bolove imaju zbog aktivhog lanca koji

pocCinje kontrakcijom primicaca palca.

4.4.2 Uloga svakog prsta

Svaki prst ima svoju ulogu i nuzno je postovati njihov fizioloSki koncept. Palac je
glavni prst za hvatanje te ga ta njegova specificna funkcionalnost ¢ini najkorisnijim
prstom ruke. KaZiprst je povezan s palcem kako bi osigurao mogucnost hvata
objekta, to je prst koji omogucuje fine radove. Srednji prst snazan je, no ne toliko
pokretan. On osigurava vezu izmedu dvije strane ruke, sam po sebi nije fiksan, no
daje dobru fiksnu to¢ku drugim prstima, kaZiprstu i prstenjaku. Prstenjak je najslabiji
prst i ne valja ga previSe niti loSe upotrebljavati. Njegova anatomska veza s malim

prstom mora biti postovana. Mali prst sluzi kao to€ka uporista i vodi€ ruci za precizne

2 plos one; https://tinyurl.com/yxwwfkmc; 16.9.2019.
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radnje (npr. kod pisanja). On je takoder vrlo pokretan, no ne vrlo jak. Njegova vazna
uloga je da pridrzava objekt kod hvatanja. Slab je, no potpomaze se prstenjakom koji
mu daje snagu. Prstenjak i mali prst organizirani su za zajednicki rad i treba paziti da
se ne odvoje. Mali prst moze raditi i nezavisno, no kada prstenjak radi, mali prst mu
mora davati podrsku. Ako pogledamo kosti pe§¢a mozemo vidjeti da na rubu uz
metakarpalno podrucje imamo Cetiri kosti za pet prstiju jer su Cetvrta i peta
metakarpalna kost spojene na istu kost. Kod gitarista (najéeSce kod pocetnika, no u
manjoj mjeri i kod onih iskusnijih) Cesto mozemo vidjeti mali prst desne ruke koji strsi

na van odvojen od prstenjaka, no on bi trebao biti uz prstenjak i pruzati mu potporu.
4.4.3 Misici prstiju

Misicni sustav prstiju priliéno je kompleksan. Imamo dvije vrste misic¢a, dugacke

.....

.....

Oni sluze za razmicanje i skupljanje prstiju te za pokrete koje vr§imo iz
metakarpofalangealnih zglobova koji se nalaze izmedu metakarpalnih kosti i Clanaka
prstiju. Za pregibanje prstiju u prva dva ¢lanka polazeci od vrha prsta koristimo
dugacke misi¢e. Pokret iz kratkog miSi¢a gdje pomic¢emo veci dio prsta maniji je i
zahtjeva manje snage te je ekonomicniji. Sustav za ekstenziju prstiju prilicno je
specifi¢an jer imamo zajednicki miSi¢ koji pokrece Cetiri prstiju. Osim toga imamo
poseban misi¢ za kaziprst, zbog Cega je kaZiprst potpuno nezavisan od drugih te

poseban miSi¢ koji pokrece samo mali prst. Zglobovi izmedu metakarpalnog

fwe s

.....

prije svega sluZze za male pokrete. U tom podru€ju mozemo stvoriti dobru fiksnu
toCku pravedi dobar luk u ruci (kao da drzimo jabuku u ruci) kao $§to smo ranije
spomenuli, odnosno imajuci nulti polozaj u laganoj fleksiji unutarnjim (kratkim)

Sy

misicima.
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5. Zaklju€ak

Tema posture kod glazbenika nije vrlo Cesto obradivana te je Cesto podcijenjena
Sto svakako ne bi trebao biti slu€aj. Glazbenici provode velik dio svoga vremena

svirajuci instrument, stoga bi morali uloziti vrijeme u u€enje osnova te teme.

Tijekom uc€enja sviranja instrumenta, glazbenici formiraju navike i model po kojem
se drze i kre¢u djelomi¢no po vlastitom nahodenju te dijelom po onome $to su naucili
od raznih pedagoga tijekom svog glazbenog obrazovanja. Svaki glazbenik ima
razli¢itu tehniku sviranja instrumenta i njegova moguénost sviranja je neupitna, no
ono po ¢emu se tehnika pojedinog glazbenika razlikuje u odnosu na druge su njena
ucinkovitost u pojedinim elementima (brzina, preciznost, stabilnost pokreta) te razina
opasnosti od eventualne patoloSke posljedice do koje njeno prakticiranje moze
dovesti. Prakti¢no znanje nau¢eno od iskusnih kolega i pedagoga nerijetko je
iznimno vrijedno, no svako prakticno znanje valja potkrijepiti teoretskim i samostalno
se uvjeriti u njegovu ispravnost prou€avajudi istraZivanja i konzultirajuci ljude koji se

profesionalno bave tim aspektom nase profesije.

Razumijevanije fizioloSkih karakteristika onih tjelesnih sustava koji se najvise
koriste u sviranju esencijalno je za pravilno formiranje pokreta prilikom sviranja te
ostvarivanje pravilne posture. Nakon njihovog dobrog razumijevanja i svladavanja
osnovnih kinezioloSkih koncepata kod sviranja, moguce je svjesno primjenjivanje

ste€enog znanja u praksi.
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