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Hvala Nikolini Cvetkovi¢, komentorici ovog rada, koja me naudcila sto je ispravnha
postura i koja mi je usadila ljubav prema fizioterapiji! Ovaj rad je posvecen istom cilju
kojem je ona posvetila Zivot!



Sazetak

Ovaj rad povezuje muskulaturu €ovjeka sa sviranjem fagota, ali je vedi dio rada
primjenjiv i na sviranje svih drugih instrumenata. Ispravna postura, kao temel;
zdravog drZanja, bitna je u svim segmentima Zivota, a u ovom radu fokus je na
odnosu nje i instrumenta. Osim detaljnog pregleda posture cijelog tijela ovaj rad
sadrZava i konkretne primjere toga kako fagot prilagoditi drZzanju te kako zadrzati Sto
pravilniju posturu za vrijeme sviranja koriste¢i se havedenim opcedostupnim

pomagalima.

Kljucne rijeci: Ispravna postura, Ispravna postura fagotista, Pomagala za ispravno

drzanje, Bolovi zbog pogreSnog rukovanja instrumentom

This work connects human musculature and playing the bassoon, but most of
the work can be applied to playing any other musical instrument. Correct posture is
generally important in life, and this work focuses on its relation to the bassoon. In
addition to a detailed overview of human posture, this work contains concrete
examples of ways to adapt the bassoon to the player’s posture and to keep the

correct posture during practice using generally available tools.

Key words: Correct posture, Correct posture of bassoonist, Tools for achieving

correct posture, Pain from mishandling an instrument
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1. Uvod

Mnogo je priruc¢nika koji se bave problemima glazbenika — konkretno sa svim
bolovima koje doti¢ni trpe. Neki od tih priruénika tom se temom bave detaljnije od
drugih. Malo je, dodus8e, priru¢nika, koji se bave konkretnim problemima fagotista, a
jo§ manje onih koji to rade analizirajuci problem dubinski. Ovaj rad smjera postati
upravo to — priru¢nik koji detaljno analizira ljudsko tijelo i njegov odnos s fagotom te
pokuSava dati razloge i rjeSenja problema bolova kako bi svira¢ mogao umjetnicki

napredovati bez da se brine hoce li zavrsiti na hitnoj, na masazi, ili na hitnoj masaZi.

Nakon pregleda svog pronadenog materijala primjetno je da vecina njih u temu

ne zalazi dublje od razine jednostavnih naputaka kao $to su ,ucinite ovako® ili
,niposto ne Cinite ovako". Ovom radu cilj je dati ne samo naputke koji ¢e fagotistima
olaksati sviranje ispravljajuéi njihovu posturu nego i dati im uvid u fiziolo&ku pozadinu
tih naputaka. Zasto ¢e nas vrat boljeti ako ga drzimo u odredenom poloZaju, koji su
ispod koZe i upoznajmo malo bolje vlastito tijelo bez kojeg ne mozemo raditi ono $to

toliko volimo — svirati.



2. Ispravna postura cijelog tijela — opéenito

Da bismo odgovorili na pitanje kakva je to ispravna postura, prvo moramo
odgovoriti na pitanje §to je to uopce postura. Online Oxford dictionary kaZe: ,PoloZaj
u kojem drzimo svoje tijelo dok stojimo ili sjedimo.“ A koji su €&imbenici osnova
drzanja? Svaki pokret koji napravimo, i svaki stav u kojem se nase tijelo nalazi

posljiedica su suradnje kostiju, ligamenata i misi¢a.

Postoji mnogo razli¢itih stavova i pokreta koji su viSe ili manje Stetni kroz duze
vrijeme, a kineziologija prepoznaje leZeran stojeéi stav kao optimalan stojeci stav za
minimalnoj potrebnoj kontrakciji, a na mnogo mjesta u tijelu im pomaze i princip

poluge izmedu vise skupina misi¢a, ili izmedu misi¢a i sile tezZe.

Fagot kao instrument ne smije poremetiti taj stav nego svira€ mora instrument
prilagoditi tako da ne Steti ispravnom drzanju. Dakle potrebno je da svirac prvo
pronade leZeran stojeéi stav, navikne se na njega i potom uzme instrument i
prilagodi ga sebi mijenjajuci duljinu pojasa te poloZaj esa i piska kako ¢e se kasnije

spominjati.

Iz tih razloga bitno je poznavati koji poloZzaji tijela definiraju leZeran stojeci stav

za §to ¢e se pobrinuti sljedeéi odlomci.

2.1 Ispravna postura — glava

.....

-----

(savijanja naprijed i natrag). PoloZaj glave prilikom drZanja fagota ne smije ici ni
lijevo ni desno, nego se poloZaj esa i piska mora tako namjestiti da lice bude ravno u

odnosu na tijelo, a eso da pada okomito na ravninu lica.

! https://www.oxfordlearnersdictionaries.com/definition/english/posture_1?q=posture (pristup 20.
srpnja 2023.)



2.2 Ispravna postura — vrat

MiSi¢na postura ljudskog vrata sastoji se od dvije skupine manjih misi¢a koji

djeluju u sinergiji ¢iji rezultat je moguénost okretanja u raznim smjerovima. Prva
skupina ukljucuje misi¢e koji se nalaze sa straznje strane vrata te povezuju lubanju s
kralieZnicom i kostima ramena, dok je druga skupina s prednje strane vrata. Tu
razlikujemo duboku i povrsinsku skupinu misi¢a. Polaze od klju€ne kosti, na kosti lica
te sa jezi¢ne kosti do kosti donje ¢eljusti. Prirodan poloZaj vrata prilikom leZernog
stojeéeg stava je uspravan, ne nagnut prema naprijed, ali ni previSe bacen prema

natrag nego u nultom poloZaju tako da opterec¢enje vratnih misi¢a bude minimalno.

Prilikom drZanja fagota i sviranja vrat mora ostati u sagitalnoj ravnini? bez
naklanjanja lijevo i desno. Polozaj piska i poloZaj esa ne smiju ni na koji nacin
utjecati na promjenu poloZaja vrata nego se njihov polozaj mora prilagoditi
prirodnom poloZaju vrata prilikom lezernog stoje¢eg stava jer bilo kakav otklon vrata
iz tog prirodnog stava negativno utje€e na kontrolu izdaha i bespotrebno umara male
misi¢e vrata koji, da bi izdrzali dulje vremena u otklonu, za sobom povlace i miSice

ramena.

2.3 Ispravna postura — ramena, trup i ruke

Desno rame i cijela desna ruka u unutarnjoj su rotaciji, dlan je okrenut prema
nazad (dorzalno) i u palmarnoj fleksiji, kosti podlaktice su u minimalnoj pronaciji
(okrenute oko viastite osi), a lakat savijen. Desna lopatica prati rotaciju ramena

(unutarnja rotacija) i nadlaktica je odmaknuta od trupa i okrenuta prema nazad

(abdukcija i retrofieksija).

Sto se lijeve strane ti¢e nadlaktica je odmaknuta od trupa u sredinjoj ravnini®,

rame je u nultom poloZaju (sredidnji, najmanje opterecujuci polozaj), podlaktica je

2 Sagitalna ravnina — okomita je na tijelo i usmjerena je od prednje strane prema straznjoj, t;.
Sagitalno tako da su desna i lijeva strana tijela simetri¢ne
3 Sagitalnoj ravnini



negdje izmedu supinacije i pronacije (dakle takoder u nultom polozaju), lakat je u

fleksiji (savijen je), a dlan okrenut prema sredi$njoj ravnini“ tijela u dorzalnoj fleksiji.

U leZzernom stojecem stavu leda trebaju biti uspravna tako da se zadrze sve
prirodne krivine koje kraljeznica ima: dvije kifoze i dvije lordoze koje tvore oblik
dvostrukog slova S. Samo na taj nacin dijafragma, €iji su straznji dijelovi vezani na
kraljeznicu, moze biti potpuno funkcionalna. Osim kraljeZnice, i donji dio prsnog kosa
mora biti dobro postavljen, u potpunosti otvoren prema zdjelici. Kada se gornji dio
prsnog kosa zatim otvori prema vratu i vrat izravna postiZzu se ko&tani preduvjeti za

ispravno i uc¢inkovito koristenje dijafragme i diSnog aparata koji nase tijelo sadrzi.

2.4 Ispravna postura — uloga dijafragme u posturi cijelog tijela

OPIS DIJAFRAGME | NJOJ OKOLNIH MISICA
Dijafragma je misi¢ oblika svoda koji razgrani¢ava prsnu od trbusne Supljine.
Sastoji se od sljedecih dijelova: Centrum tendineum (centralni dio), Pars costalis
(najvedi dio, ve¢inom omeduje centar, Pars lumbalis (straznji dio najblizi kraljeznici) i
Pars sternalis (najmaniji dio; veZe se na prsnu kost). Dijafragma podupire plu¢a s
njihove donje strane, a odozgor nadsvoduje stomak, jetru i ostale unutarnje organe.
Kako nijedan misi¢ u nasem tijelu nije sam i ne radi sam, tako i dijafragma radi uz
pomo¢ skupine misic¢a trupa koju ¢ine misi¢no dno zdjelice (skup malih miSica koji
obavijaju zdjelicu — Musculus piriformis, Musculus levator ani, Musculus coccygeus i
abdominis, Musculus psoas maior, Musculus quadratus lumborum te Musculus

rectus abdominis, oblicus externus i internus)®.

ULOGE

U ovom radu nije potrebno nabrojati sve uloge dijafragme, nego éemo se

zadrzati na onima koji se izravno ti€¢u glazbene struke. Najbitnija je, dakako,

4 Sagitalnoj ravnini
> Sobotta, Johannes: Atlas of human anatomy. Ur. F. Paulsen i J. Waschke. 15. izdanje. Munchen,

Elsevier Urban&Fischer, 2011.



sposobnost kontroliranog izdaha. Dijafragma zapravo nikada ne miruje jer je njezin
rad usko povezan s disanjem. Rad dijafragme poluautonoman je proces (kao i
disanje) &to znaci da ga samo djelomi¢no moZemo kontrolirati, no jednom kada smo
udahnuli ono §to mozemo kontrolirati jest njezin povratak u neutralan polozZaj. Taj
kontrolirani izdah temel;j je za sviranje svih puhackih instrumenata i pjevanje. Razlog
zasto se ba$ dijafragmalno disanje koristi prilikom sviranja i pjevanja, a ne kostalno
lezi u Cinjenici da dijafragma moZe (vracajuéi se u neutralni poloZaj) generirati
znacajno vecdu silu izdaha nego $to to moze uciniti muskulatura prsnog koSa
spustajuci se prema dolje. Stojec¢i nogama ¢vrsto na zemlji, preko Kostiju i
muskulature nogu i zdjelice dajemo dijafragmi oslonac Kkoji joj prsni kos, ramena,

ruke i glava ne mogu dati.

Prilikom svakog udaha (u svakodnevici, ne za vrijeme sviranja) dijafragma se
spusta potiskujuci unutarnje organe abdomena (koji pak potiskuju miSice meke
trbudne stijenke) kako bi stvorila vis§e mjesta plu¢ima da se mogu pro8iriti. Na taj
nacin se u plu¢ima stvara tlak zraka veci nego van plu¢a (a zrak teZi izjednacavanju
Zele vratiti u svoj neutralan poloZaj rezultira podizanjem dijafragme, istiskivanjem

zraka iz pluc¢a i njenim vra¢anjem u neutraini polozaj.

Pri pogledu na ljudsko tijelo i raspored misi¢a u njemu primjetno je da
dijafragma zauzima sredidnje mjesto jer se nalazi na razmedi gornjeg (torakalnog) i

donjeg (abdominalnog) dijela trupa. Zbog toga €ini znacajan stabilizacijski faktor

----------

-----

jednostavni pokret potreban timski rad misi¢a ruku, lopatice, prsa i dijafragme koja

zbog svoje stabilnosti predstavlja uporiste za ostale misice.

2.5 Ispravna postura — misicno dno zdjelice

Kada govorimo o misi¢nom dnu zdjelice bitno je prije svega definirati razliku
izmedu pojmova ,misi¢no dno” i ,zdjelica“. Kada se govori o zdjelici ili o polozZaju

zdjelice radi se o kosti ¢iji poloZaj, vidjet éemo, ima znacajnu ulogu za ispravan rad



dijafragme prilikom sviranja u stoje¢em i sjede¢em poloZaju. S druge strane, misi¢no
dno zdjelice je skupina miSi¢a koja zajedno s dijafragmom brine o stabilnosti cijelog
trupa, a nalazi se, kako i samo ime kaZe, na dnu trupa, odnosno s donje strane
zdjelice. Misi¢no dno zdjelice u stabilizacijskom smislu za sjedeci i stojeci polozZaj
kod Covjeka, kao i u funkcijskom smislu za rad unutarnjih organa i kontrolu tlaka u

trbuhu imaju neodjeljivu ulogu od dijafragme® te se naziva ,zdjeli¢na dijafragma*“’.

Zdjelica mora biti okrenuta prema rebrima kako bi dijafragmi omogucila

potpunu funkcionalnost. U slu€aju da zdjelica nije otvorena prema prsnom kosu,
miSi¢éno dno zdjelice nece biti u ravnotezi spram dijafragme zbog ¢ega ¢e dijafragma
morati veliki dio energije utroditi na stabilizaciju trupa Sto ¢e rezultirati slabijim
funkcioniranjem u procesu sviranja. Ako se dulje vrijeme provede u tom polozaju

nuzno ¢e doéi do odredenih bolova i to:

-----

naprijed — frontalno (ako svira€ sjedi na preniskoj stolici i podvuée noge pod
stolicu)
b. do bolova u donjem dijelu leda ako je prednji dio zdjelice nagnut prema nazad

— dorzalno (ako svira€ sjedi na preniskoj stolici i punim stopalima je na zemlji)

2.6 Ispravna postura — noge i stopala

Stopala trebaju biti &vrsto na zemlji, postavljena u Sirini kukova i blago
otvorena. Teziste treba biti ravnomjerno rasporedeno na oba stopala. Koljena
takoder blago otvorena (lagana fleksija), nipo$to zatvorena (potpuno ravna) jer time

dolazi do optereéenja na brojne misice leda, vrata i ruku.

6 Diafragma thoracis
" Diafragma pelvis



3. Postura tijela i instrument — medusobna interakcija

3.1 Prilagodba posture drzanju instrumenta

JEZIK

Jezik se sastoji od miSi¢a unutarnjeg i vanjskog jezika pri ¢emu unutarnji
mijenjaju oblik jeziku, a vanjski mijenjaju poloZaj jezika i micu ga u ustima, tvoreci
nalaze unutar samog organa jezika dok se vanjski vezu jednim krajem na jezik, a

drugim krajem na okolne kosti (kosti Celjusti i vrata).

Svoju glavnu ulogu u procesu sviranja jezik pronalazi prilikom artikuliranja, a to
¢ini propustajudi ili blokirajuci prolazak zraka u pisak. Premda nije jedini ¢imbenik
artikulacije (pomazu mu ambazura i potisak zraka) svakako je najvazniji uz mozak

koji kontrolira cijeli proces.

Kada fagotist Zeli pravilno jezikom artikulirati odredeni ton prethodno se u

plu¢ima pomocu dijafragme stvara potisak koji zrak tjera van te taj zrak putuje kroz
dusnik i grkljan do usne Supljine. Otvor piska zatvoren je jezikom. Jezik se tada
odmice ili prema nazad (¢e$¢i slu¢aj) ili prema dolje, ovisno o tome kako je fagotist
naucen, i zrak ulazi u pisak koji pod njegovim utjecajem vibrira te se stvara ton. Za
zavr$avanje tog tona jezik ¢e se vratiti na otvor piska blokirajuci daljnji prolaz zraka
te prestankom vibracije prestaje i ton. Po potrebi ¢e svira€ ambaZurom varirati

zavrSetak tog tona kako bi zvuc€ao ljepse.

Bitno je naglasiti da je ova metoda uobi€ajena i najéesca, no nije jedina

moguca. Ton se moZe i zapoceti i dovrsiti bez upotrebe jezika, samo kontrolom
dijafragme i grkljana i njihovim kombiniranjem s ambazurom, no u praksi se taj nacin
koristi za odredene rjede situacije. Artikuliranje tona jezikom ima prednost jer
fagotistu omogucuje preciznije odreden pocetak i kraj svake note i sigurniju

intonaciju prilikom zapodinjanja i zavr§avanja svakog tona.

Svi dosad opisani misiéi osim dijafragme nisu direktno aktivni u procesu
sviranja, odnosno njihove neprestane kontrakcije nisu nam potrebne za otvaranje i

zatvaranje razli¢itih rupa i klapni kao ni za sam proces puhanja i disanja. Za zadacu

(jezik) i oni oko usta (ambaZura).

7



MISICI AMBAZURE | USTA

Misici lica koji izravno sudjeluju u postavi ambazure su Musculus Orbicularis

oris, Musculus Levator labii superioris alaequae nasi, Musculus Levator labii
superioris, Musculus Levator anguli oris, Musculi Zygomatici major i minor, Musculus
Depressor anguli oris, Musculus Depressor labii inferioris, Musculus Mentalis,

Musculus Resorius i Musculus Buccinator®. Buduci da je tlak zraka koji svira¢

.....

-----

isteZu 8to u sluaju pretjeranog vjeZzbanja moze dovesti do razli€itih bolova u
¢eljusnom zglobu. Osim §to se isteZu, postoji i rizik od oStecenja usnica koje moraju
biti prislonjene na zube pogotovo ako su zubi doti€nog sviraca nepravilni i ostri. Da bi

to izbjegli neki sviragi koriste tanki papir ili zubarski vosak®.

MISICI PODLAKTICE | PRSTIJU

Dio tijela kojim svi instrumentalisti dolaze uvijek u direktan odnos sa svojim
instrumentima su prsti te time njihova uloga dolazi u kategoriju neophodnih za
sviranje vecéine instrumenata, a medu njima i fagota. Kao ni drugdje u nadem tijelu
prsti nisu samostalni ve¢ ovisni o okolnim misiénim sustavima koji uklju&uju pola
ruke. Sami prsti u sebi nemaju misi¢a nego tetive koje su produzetci miSica dlana i

podlaktice, a razlog tome je da bi prsti mogli biti tanki i vitki 8to olakSava

..........
-----

.....

zajednicko medudjelovanje u agonistiCko-antagonistickom odnosu da bi se odredena

radnja dogodila. Dok agonist, misi¢ koji izvodi neki pokret, radi u isto vrijeme se

8 Sobotta, Johannes: Atlas of human anatomy. Ur. F. Paulsen i J. Waschke. 15. izdanje. Munchen,

Elsevier Urban&Fischer, 2011.

*Breitenfeld, Darko: Kad sviranje glazbe boli. Zagreb, Music play, 2009., str. 63



glavni posao obavljaju fleksori, no u sviranju je potrebno upravo medukos$tane misice
ojacati i dati im primarnu ulogu kako bi preuzeli $to vise posla od fleksora i time ih
rasteretili. Na taj nacin svira¢ otvara put i znacajno boljoj koordinaciji prstiju i
pobolj$anju vlastitih tehnickih moguénosti. Znacaj medukostanih misi¢a leZi takoder i
u ¢injenici da se u potpunosti nalaze u velikoj blizini prstiju te da se ne grée $to je

krucijalno za brzinu sviranja.

Sve u svemu, kada govorimo o dobroj tehnici sviranja, idealno je koristiti
medukostane misic¢e za spustanje prsta i ekstenzore za njihovo vraéanje u prvobitni
polozaj. Dodatna okolnost koju treba uzeti u obzir je osamostaljivanje Cetvrtog prsta
koji je vezivnim tkivom vezan na treci i na peti prst $to se moze postiéi jedino sporim

i upornim vjezbanjem.

3.2 Prilagodba instrumenta ispravnoj posturi (pti¢ica, eso, drzac za
balansiranje, podlanak)

U prethodna dva odlomka opisano je na koji nacin je potrebno dijelove vlastitog
tijela koji dolaze u izravni kontakt s instrumentom prilagoditi drZzanju instrumenta. U
ovom odlomku pristup je drugaciji: kako prilagoditi instrument svakom individualnom
sviraéu. Fagot kao instrument ne mozemo puno mijenjati, kao uostalom i svaki drugi

instrument, ali zato postoje odredeni alati koje moZemo:

a) PTICICA — drveni nastavak za fagot koji sluzi lak§em drzanju
instrumenta, a stavlja se pod desni dlan. Pti¢ice dolaze u razli€itim
veli¢inama, visinama i oblicima te svaki svirac mora pronadi pti¢icu koja
njemu individualno odgovara.

b) ESO - tanka metalna cjevica u obliku nedovrSenog slova S koja
povezuje tijelo instrumenta i pisak. Esa dolaze u razli€itim duljinama i
oblicima §to ergonomski odrazava potrebu za razli€itim pristupom.
Uobicajeno je da fagotisti esa biraju radi kvalitete zvuka i tona, ali ne
smije se zanemariti potreba prilagodbe tijelu sviraa. ZavrSetak esa
mora okomito dolaziti na ravninu glazbenikovih usnica kako bi i pisak u
istom smjeru, ravno i po sredini mogao le¢i na usnice. Bitno je da pisak

i eso §to ravnije ulaze u glazbenikova usta kako bi struja zraka koja
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aktivira i antagonist, misi¢ koji se suprotstavlja tom pokretu, kako bi pokret bio
kontroliran i precizno usmjeren. Postoje i sinergisti, kao skupina misica koji
potpomaZzu pokret agonistu. U trenutku u kojem i agonist i antagonist rade istu radnju

dolazi do gréenja i nema Zeljenog djelovanja.

U ruci razlikujemo nekoliko razli¢itih vrsta misi¢a. Gore spomenuti fleksori (ili
pregibadi ili Musculi flexori) su misici €ija je uloga stiskanje ruke. Iznimno su snazni,
a protezu se od lakta cijelom podlakticom te se tetivama veZu na kosti u dlanu i
prstima. Fleksore dijelimo na dubinske i povrsinske, ovisno o njihovom polozaju u
podlaktici. Povrsinski fleksori svoje najdalje tetive imaju na drugom ¢lanku svakog
prsta (osim palca), a zadaca im je dovesti prst u ispravnu poziciju da ih potom
dubinski fleksori snazno spuste na klapnu ili rupu. Dubinski fleksori svoje tetive zbog
toga imaju skroz do vrhova prstiju. Ako se fleksori previSe naprezZu, Cesto dolazi do

ozljeda jer se svojim najvecim dijelom nalaze izvan Sake.

Kao antagonisti fleksorima namec¢u se ekstenzori (Musculi extensori) koji se
nalaze nasuprot fleksorima takoder polazeci od lakta cijelom podlakticom i tetivama
se vezuéi na dlan i prste. Svaki pokret stiskanja i savijanja u prstima i 8aci koji u€ine

fleksori, ekstenzori imaju zadatak kontrolirati, a po potrebi i vratiti fleksor u ravan
polozaj.

.....

produzetak fleksora i ekstenzora podlaktice te kao takvi dijele njihovu ulogu i snagu.
Primarna zadaca im je savijanje prstiju u prvom zglobu svakog prsta (osim palca) u

¢emu imaju pomo¢ medukostanih misi¢a dlana.

.....

kaze) nalaze u dlanu izmedu kostiju, paralelni s kostima dlana. Dijele se na dvije
skupine: dorzalne (s gornje strane) i palmarne (u dlanu). Uloge meduko$tanih misi¢a
odmicu od srednjeg prsta, a kada rade zajedno savijaju prste), savijanje i pruzanje
¢lanaka prstiju (uloga koju znacajno slabije dijele s fleksorima i lumbrikalima) i, Sto je
posebno vazno za fagotiste i ostale drvene puhace, odrzavanje polusavijenog

su dlan i prsti potpuno ispruZeni pa je za svaki pokret potreban rad fleksora koji se

onda jako umaraju. U svakodnevici medukostani misi¢i imaju sekundarnu ulogu te



putuje ravno bila §to bolje iskoridtena i usmjerena prema ostatku
instrumenta.

c) DRZAC ZA BALANSIRANJE™ — metalni produzetak koji se postavlja
na vrh ¢izme, a sluZi za uspostavljanje balansa i podesavanje teZista

instrumenta.

d) PODLANAK" — pravokutni, blago zavijeni komad gume ili plastike koji
se po potrebi stavlja ispod lijevog dlana na krilo fagota. Moze biti

razli¢itih debljina, a sluzi glazbenicima koji imaju prste toliko dugacke

da ne mogu jagodicama prstiju poklopiti rupice na krilu fagota bez

gréenja prstiju. Kako bi se glazbenikovi prsti doveli u stanje blage

fleksije koja je idealna za muskulaturno zdravlje prstiju i daje

maksimalnu pokretljivost za sviranje koristi se podlanak jer umjetno

povecava debljinu instrumenta.

3.3 Prilagodba pojasa za drZanje fagota i analiza cetiri osnovna tipa
pojasa

Pojas za fagot je alat najprilagodljiviji razli¢itim tipovima tijela glazbenika.

Zadaca koju pojas ima je, za fizicko zdravlje glazbenika, toliko bitha da zbog
pogresnog koristenja mogu nastati razli€iti problemi, ali isto tako, ispravnim
koristenjem pojasa mnogi problemi mogu biti otklonjeni. Barokni i klasicisticki fagoti,
zbog manjka tipki i manje materijala, bili su lak$i nego moderni i nije bilo potrebno
koristiti pojas. Moderni fagoti sa svojih 3.5 kg teZine zahtijevaju koriStenje pojasa pri

dugotrajnom vjezbanju i izvodenju.
Cetiri osnovna tipa pojasa za fagot su vratni, rameni, remen za sjedalo i iljak.

a) Vratni pojas — najstariji pojas koji se poceo koristiti. Ergonomski je
popriliéno nezahvalan jer teSko opterecuje misice vrata posto je velika
teZina usmjerena na relativno malu povrsinu. Prednost ovog pojasa je

$to daje veliku slobodu pokreta pri sviranju, no ta prednost dolazi uz

10 Eng. Balance hanger — ne postoji sluZbeni hrvatski prijevod
" Eng. Bassoon grip — ne postoji sluzbeni hrvatski prijevod
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veliki rizik od dugotrajnog ostecenja vratnih misica i vratnih kraljesSaka.

Preporuka je ne svirati s vratnim pojasom, ili uzimati ¢este i duge

odmore kako bi se vratni migi¢i imali priliku opustiti?.

b) Uprtaé (rameni pojas)'® — pojas koji ide preko leda i ramena

podjednako na obje strane ftijela, rasporeduje teZinu na puno vecu

-----

pojas se moze prilagoditi velikom broju razli¢itih pozicija $to ga Cini

gotovo pa idealnim. Lo$a posljedica ovog pojasa je $to, uz

glazbenikovu nepaznju, moZe dovesti do naginjanja cijelog trupa na

desnu stranu 8to moZe rezultirati prevelikim optereéenjem za desnu

stranu dijafragme.

c) Remen za sjedalo — remen s posebnim zavrSetkom u obliku Casice u

koji se instrument mozZe umetnuti, a glazbenik sjedne na ostatak

remena. Desni kuk glazbenika sluzi kao stabilizator i oslonac kojim se

donekle mozZe mijenjati polozaj instrumenta. Velika prednost ovog

remena je $to su ramena i leda potpuno neopterecéeni, a nedostatci su

§to se s njim ne moZe svirati u stojecem poloZaju i Sto teZina

instrumenta (zbog pozicije instrumenta koji se za vrijeme sviranja

naginje nalijevo) pada na lijevu ruku zbog €ega ¢&e poslije nekog

vremena nastati zamor i bolovi u prstima lijeve ruke i lijevom ramenu.

Rjesenje za taj problem je da desna ruka blagim pritiskom na ptiCicu

rasterecéuje tezinu na lijevoj ruci. Ispravna pozicija remena za sjedalo je

8to bliZze rubu stolice kako bi se postigao Sto prirodniji polozZaj

instrumenta u rukama glazbenika. Kada je remen postavljen na

straznjoj strani stolice, dolazi do pomicanja centra ravnoteze sviraca

12 Petrie, Matthew: Sitting support systems for bassoon & their effect on playing posture:

https://eu.crookandstaple.com/pages/sitting-support-systems-for-bassoon-their-effect-on-playing-

posture?international-redirect-from=gb (pristup 19. lipnja 2023.)
3 Eng. Harness; sluzbeni prijevod
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zbog &ega zdjelica mora izadi iz neutralnog polozZaja i desno rame

mora oti¢i u preveliku rotaciju unatrag™.

d) Fagotisticki Siljak — noZica sli¢na onoj violonCela i kontrabasa koja se
moze hamjestiti na dno €izme fagota. Sli¢no kao i kod remena za
sjedenje, leda i vrat su neoptereceni jer glavni dio tezine pada na

nozicu, ali takoder postoji rizik od bolova u prstima i ramenu lijeve ruke

zbog nagnutog polozaja instrumenta za vrijeme sviranja.

4. Sviranje u razlié¢itim stavovima

4.1 Sviranje u stojeéem stavu

Kako je ve¢ opisano u prethodnim poglavljima, vrlo je bitno prije uzimanja
instrumenta u ruke doci u lezeran stav tijela i u tom stavu sa Sto je manje moguce
deformacija tijela primiti fagot u ruke. Karakteristike tog leZzernog stava koje mnogi

zanemaruju su upravo one najbitnije: koljena u blagoj fleksiji (otklju€ana), zdjelica i
dijafragma u ravnini otvorene jedna prema drugoj i trup koji nije u rotaciji. Bitno je
napomenuti da prilikom sviranja u stoje¢em stavu gornji dio trupa, ruke i glava
svojom tezinom ,sjedaju” na dijafragmu $to svirau pomaze da, nakon §to je
prethodno udahnuo zrak, a dijafragma se spustila prema dolje, kontrolirano vrati
dijafragmu u pocetni polozaj pusuci u instrument. Jos je jedna od loSih posljedica
kostalnog disanja prilikom sviranja ta da se kostalnim disanjem dijafragmi oduzima
taj pritisak odozgo §to sviradu oteZava kontrolu izdisaja. Kod mnogih sviraca koji nisu
svjesni tog problema dogada se da glava i vrat uslijed neispravno postavljenog
pojasa i instrumenta idu u pretjeranu fleksiju prema naprijed. To rezultira velikim
pritiskom na misi¢e vrata jer se oni, zbog odmaka od neutralnog poloZaja, pretjerano

naprezu.

4 McCallum Addams, Sara: Bassoon seat strap position. https://banddirectorstalkshop.com/bassoon-
seat-strap-position/ (pristup 19. lipnja 2023.)
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4.2 Sviranje u sjedecem stavu

Koliko god lezZeran stojeci stav nije zamoran za miSice jer se oslanja na

ravnotezu oko osi tezine tijela, sjededi je stav jo§ manje zamoran jer se teZina
gornjeg dijela tijela prenosi na predmet na kojem se sjedi'®. Postoji viSe nacina
sjedenja s muskulaturnog gledista, no samo jedan ispravni za sviranje: teZzina mora
biti ravnomjerno rasporedena na obje sjedne kosti, a os teZine mora biti okomita na
stolicu sa zdjelicom otvorenom prema dijafragmi kako bi dijafragma mogla raditi s
maksimalnim kapacitetom i bez pretjeranog naprezanja. Koljena, iz ve¢ spomenutih
razloga, trebaju biti ispod razine kukova s punim stopalima na zemlji. Gornji dio
trupa, ruke, ramena, vrat i glava zadrzavaju istu poziciju kako je opisano i za stojeci
stav u éemu im najviSe pomaze ispravan poloZaj zdjelice. U slu€aju da je zdjelica
nepravilno postavljena dolazi do poremecaja u stabilnosti kraljeZnice zbog €ega se |

cijeli ostatak trupa neprirodno izvija $to oStecuje miSice i ligamente.

4.3 Sviranje u lezeéem stavu

Sviranje u leZzec¢em poloZaju je moguce, ali ne preporuca se iz istog razloga

zbog kojega je svejedno svira li netko u sjedeéem ili stojecem stavu. U lezecem
poloZaju gornji dio trupa ne pritis¢e dijafragmu odozgor zbog ¢ega nema prirodne
teZine koja nam pomaze da dijafragmu kontroliramo prilikom ‘spustanja prema dolje’
i ispustanja zraka. Doduse, ta ¢injenica samo oteZava sviranje u leze¢em poloZaju,
ne prije¢i ga. Osim toga, tezina fagota u leZze¢em polozaju pada ravno prema dolje
na sviraca te svira¢ mora dodatnu snagu ruku utroSiti na odrzavanje instrumenta u

tom polozaju jer mu pojas ne moze pomoci — beskoristan je.

4.4 Sviranje u klecalici

Klec¢alice su specijalne ergonomske fotelje u kojima se zdjelicu i gornji dio tijela
oslobada pritiska sile gravitacije tako da se teZina tijela prebacuje na koljena koja su
naslonjena na potkoljeni¢ni naslon kle€alice. Buduéi da se na taj nacin gornji dio

tijela, koji nam je bitan za sviranje, potpuno oslobada pritiska glazbenik mora

15 Bobinac, Dragica: Osnove kineziologije: Analiza pokreta i stavova ljudskog tijela. Rijeka, Fintrade &
tours, 2010. str.91
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znacajno manje energije utrositi na odrzavanje ispravne posture te se moze sasvim

posvetiti sviranju.

5. Moguc¢i bolovi prilikom dugofrajnog pogresnog sviranja
instrumenta

Kao i kod svih drugih instrumenata i kod sviranja fagota moguce je pogrijesiti i
svirati u neispravnom poloZaju na mnogo nacina. Neki od njih ve¢ su spomenuti u

zasebnim poglavljima, a ovaj odlomak ¢e donijeti generalni presjek.

U svakoj situaciji u kojoj pozicija piska nije u ravnini usnica nego negdje ispod
te ravnine dodi ¢e do boli u vratu i naprezanja vratnih misi¢a. To vrijedi za situacije u
kojima eso nije namjesten ispravno, pojas je namjesten prenisko ili glazbenik

upotrebljava vratni pojas kroz duZi vremenski period.

Prilikom duljeg vremena provedenog u sjedec¢em poloZaju u kojem zdjelica nije

otvorena prema dijafragmi i rebrima (jer je u pitanju bilo preniska stolica, bilo

.....

ili do bolova u donjem dijelu leda.

Glazbenike koji sviraju potpuno ravnih koljena, nakon nekog vremena, osim

otezanog sviranja, ¢eka i bol u gornjem dijelu leda i ramenima.
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6. Zakljucdak

U svijetu u kojem se u profesionalnim glazbenim krugovima ¢esto mogu &uti
prigovori i Zalbe na razne bolove izrazito je vazno razumjeti pozadinu i nacin lijeCenja
takvih bolova. Velika vecina takvih slu€ajeva odnosi se na bolove koji su posljedica
neispravne posture za vrijeme vjezbanja i sviranja. Fagotisti u tome nisu iznimka.
Specificnost samog instrumenta diktira specificnosti problema s kojima se fagotisti
mogu suoditi od kojih su neki manje, a neki vise sli¢ni problemima drugih glazbenika.
Korijen, odnosno rjesenje svih tih problema leZi u (ne)razumijevanju toga kako nase
tijelo funkcionira, i brizi o tom tijelu koje imamo da bismo ga o€uvali u to boljem i
zdravijem stanju dok se bavimo glazbom koja nas sve, koji smo se odabrali baviti tim
zanimanjem, ispunja. Jedan od koraka u razumijevanju vlastitog tijela neka bude i

ovaj rad, a najvazniji savjet koji, kao fagotist i buduéi pedagog, mogu dati jest:

Pazite na posturu dok svirate!
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