Zdravo vjezbanje pijanista (kako izbjeci ozljede i
bolesti)

Babi¢, Klara

Master's thesis / Diplomski rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Academy of Music / Sveuciliste u Zagrebu, Muzicka akademija

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:530199

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-08-04

Repository / Repozitorij:

D R Academy of Music University of Zagreb Digital
m Repository - DRMA
Y NUEICKR AKASEMIA

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:116:530199
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://drma.muza.unizg.hr
https://drma.muza.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/muza:3411
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/muza:3411
https://dabar.srce.hr/islandora/object/muza:3411

MUZICKA AKADEMIJA SVEUCILISTA U ZAGREBU
V. ODSJEK

KLARA BABIC

ZDRAVO VJEZBANJE PIJANISTA
(KAKO 1ZBJECI OZLJEDE | BOLESTI)

DIPLOMSKI RAD

|l

ZAGREB, 2024.



MUZICKA AKADEMIJA SVEUCILISTA U ZAGREBU
V. ODSJEK

ZDRAVO VJEZBANJE PIJANISTA
(KAKO 1ZBJECI OZLJEDE | BOLESTI)

DIPLOMSKI RAD
Mentor: prof. art. Jaksa Zlatar
Student: Klara Babic
Ak.god. 2023./2024.

ZAGREB, 2024.



DIPLOMSKI RAD ODOBRIO MENTOR
prof. art. Jaksa Zlatar

IME | PREZIME

Potpis

U Zagrebu,

Diplomski rad obranjen ocjenom

U Zagrebu, 29.5.2024.

POVIJERENSTVO:




»Glazba daje dusu svemiru, krila umu, let masti i Zivot svemu Sto postoji. “
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SAZETAK

Prevencija ozljeda kod pijanista temelj je ovog rada. Kroz zdravo vjezbanje i dugoro¢nu
prevenciju moze se uvelike izbjeéi eventualne profesionalne ozljede. Samo sviranje klavira
zahtijeva savladavanje tehnickih problema gdje je neophodna kompetentna poducenost.
Pravilno vjezbanje kao takvo obuhvaca raspored vjezbanja, pravilnu tehniku, pravilno drzanje
tijela i opustanje, odabir prikladnog repertoara, zagrijavanje, osvjescivanje pozicije za
instrumentom u svakom trenutku, zdrav stil Zivota i mnogobrojne druge ¢imbenike koji
znacajno utjecu na prevenciju potencijalnih ozljeda.

Fokus ovog rada usmjeren je na spoljne ¢imbenike podloZne utjecaju. lako do ozljeda dolazi
kombiniranjem razli¢itih faktora, one su naj¢esc¢e uzrokovane prenaprezanjem i nedovoljnom
svjesnosti o vlastitom tijelu. Zanimljiva Cinjenica govori kako pijanisti i dalje nisu svjesni
vaznosti prevencije i svjesno djeluju tek po nastanku ozljede. Fizicka i psihicka rehabilitacija
je ono sto je vrlo slicno, ako ne i identi¢no prevenciji, stoga se unutar ovog rada prikazuju
metode i nacini prevencije. Cilj ovog rada je podici svijest o vaznosti prevencije potencijalnih
ozljeda pijanista pri Cemu je naglasak na stvaranju izdrzljivog i ujedno fleksibilnog aparata
koji ¢e pijanistima sluZiti ne samo u sviranju, nego i u Zivotu. Na podrucju Republike
Hrvatske, nazalost, danas ne postoji medicinska sluzba za lijeCenje ozljeda kod glazbenika, a
samim time niti za poduku o prevenciji.

Kljucne rijeci: prevencija, ozljeda, pijanist, vjeZzbanje, rehabilitacija



ABSTRACT

Prevention of injuries in pianists is the fundamental essence of this paper. Through healthy
exercise and long-term prevention, the performer can largely avoid possible professional
injuries in his playing career. Playing the piano itself requires mastering the technical
difficulties, where competent teaching is necessary, as well as the source of the program as
well as work on interpretation. Prevention as such includes an exercise schedule, proper
technique, proper body posture and relaxation, selection of a suitable repertoire, warm-up,
awareness of the position at the instrument at all times, a healthy lifestyle and numerous
other factors that significantly affect the prevention of potential injuries. Within this paper,
the focus will be on external factors subject to influence. Although injuries are caused by a
combination of different factors, they are most often caused by overexertion and insufficient
awareness of one's own body. An interesting item says that pianists are still not aware of the
importance of prevention and act consciously only after an injury occurs. Physical and
psychological rehabilitation is something that is very similar, if not completely identical, to
prevention, therefore, the methods and ways of prevention are presented in this paper. The
goal of this work is to raise awareness of the importance of preventing potential injuries to
pianists, with the emphasis on creating a durable and at the same time flexible device that
will serve pianists not only in playing, but also in life. In the territory of the Republic of
Croatia, unfortunately, there is no medical service for the treatment of injuries in musicians,
and therefore not even for prevention.

Key words: prevention, injury, pianist, exercise, rehabilitation
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1. UvoD

Tematika ovog rada obuhvada podrucje svjesnog sprjecavanja ozljeda i bolesti kod
pijanista kroz tehniku prevencije. Pritom, tematika nije usko vezana samo uz ozljede
uzrokovane prenaprezanjem, nego i uz prevenciju ozljeda, odnosno pripreme tijela i uma na
napore koji ga tijekom duge aktivnosti vjezbanja ¢ekaju. Cilj je, dakle, prikazati vaznost
zdravog vjezbanja i utjecaja spoljnih ¢imbenika na prevenciju ozljeda i bolesti kod pijanista.
Konaéno, ovim radom nastoji se podici svijest o vaznosti prevencije ozljeda i bolesti kako bi
se iste izbjegle, odnosno svele na minimum.

U samoj izradi rada usmjerit ¢e se prema koriStenju dostupnih izvora podataka. Naime,
putem pojedinacnih ¢injenica i spoznaja, koje kao takve dolaze iz znanstvene literature,
izvest ¢e se odredeni zakljuéci. Nadalje ¢e se deduktivnom metodom objasniti postojece
¢injenice, no isto tako nastojat ¢e se ukazati i na neke nove te postaviti konkretna
predvidanja buducih potencijalnih dogadaja.

Napokon, metodom analize ¢e se prikazati podatci koji ¢e omoguditi uocavanje, otkrivanje i
ukazivanje na moguca rjesenja.

Rad se sastoji od pet poglavlja. U uvodnom dijelu prikazani su predmet i cilj, struktura rada
te metode istrazivanja kojima ¢e se u radu sluziti.

Drugo poglavlje govori o trenaznom procesu koji predstavlja kontinuirano ponavljanje i
kombiniranje planski pripremljenih vjezbi i pokreta sa ciljem prilagodavanja tijela trazenim
zahtjevima. Ovisno o vrsti pokreta, njegovog intenziteta, brzine, ugla i raznih drugih
¢imbenika ovisi i vrsta adaptacije (promjene) koja ce se tijelu desiti. Dakle, adaptacije tijela
predstavljaju cilj treninga i na osnovu cilja programiramo trenazni proces. Unutar navedenog
poglavlja obraduje se pitanje ucestalosti ozljedivanja profesionalnih glazbenika, komponente
izvodastva, vaZznost pauze i regeneracije kroz pravilan san, trenazni alati (nacini pripreme za
vjezbanje) za pripremu motori¢kog rada te vanjski faktori prevencije povezanis
instrumentom.

Trece poglavlje odnosi se na o¢uvanje zdravlja. Obraduje se pitanje normalnog motornog
razvoja i vaznosti kinezioloskih aktivnosti usmjerenih na djecu predskolske dobi, zdrav odnos
prema vlastitom tijelu i vaznost pravilne posture kao i pitanje svjesnosti kroz biomehaniku i
Feldenkreis metodu. Rije¢ postura (poloZaj, stanje) oznacava nacin drzanja tijela tj. suodnos

dijelova tijela u odredenom vremenu i prostoru.



Cetvrto poglavlje odnosi se na individualnost u pristupu prevenciji. Ovdje se radi o
»izvedbenom rukopisu” tj. svemu onom $to daje osobni pecat izvedbi jednog glazbenika,
mogucnostima pojedinca i ulozi, tj. odgovornosti profesora kao i pomoci medicinskog
sustava kod vjezbanja klavira. Na kraju rada nalazi se rezime u kojem su izvedeni svi

relevantni zaklju¢ci dobiveni na temelju proucavanja dostupne literature.



2. TRENAZNI PROCES

Ovaj rad usmjeren je ka prevenciji ozljeda i bolesti pijanista. Sviranje klavira je aktivhost
koja nerijetko donosi duboko zadovoljstvo, ali takoder moze biti fizicki vrlo zahtijevna za
nase ruke, Sake i prste, odnosno sviracki aparat u cjelini. Bas kao Sto vrhunski sportasi
razumiju i brinu o svom tijelu, tako bi i pijanisti trebali pazljivo razmisliti o svom pristupu
sviranju i vjezbanju. Zdrava klavirska tehnika, ne samo da smanjuje ozljede, ve¢ pomaze u
postizanju veée slobode izrazavanja, ljepSeg zvuka i brzeg napretka. Pijanisti, koji vec
osjecaju napetost, bol ili ozljedu, trebaju iskoristiti medicinske savjete ponovnom procjenom
svog tehnickog pristupa kako bi izbjegli ponavljanje poteskoca kada se nastavi s punim
vjezbanjem.

Snaga, fleksibilnost, koordinacija i odlu¢nost, rijeci su koje bi se prvenstveno odnosile na
sportasa, no jednako tako usko se vezu uz samog glazbenika, posebno pijanista. Svaka
navedena komponenta mora biti prisutna kako bi pijanist postigao Zeljeni uspjeh u svom
radu. Jednako tako pijanist mora poznavati svoje tijelo. Temeljni razlog za potonju stavku je
prevencija fizickih ozljeda s kojima se, nazalost, u danasnje vrijeme susrece iznimno velik broj
glazbenika. Naglasava se kako poznavanje vlastitog tijela, njegove strukture i funkcije, te
funkcije misi¢nog, kostanog, Zivtanog, respiratornog sustava, uvelike pomaze u
razumijevanju nastanka ozljeda, a samim time i njihovu prevenciju. Putem upoznavanja
vlastitog tijela, dolazi i do poboljSavanja osvjestavanja pokreta pri vjezbi Sto u konacnici
rezultira bolju povezanost s glazbenim djelom, odnosno bolju povezanost s instrumentom.?
U navedenom kontekstu moguce je istaknuti tri temeljne strategije koje se vezu za
prevenciju ozljeda kod pijanista. Prije svega, sam pijanist mora biti u najboljem stanju $to bi
znacilo kako mora imati dobru opéu kondiciju. Osim pijanista i sam instrument bi trebao biti
u najboljem moguéem stanju. A posebno pitanje usmjerava se i na izdrzljivost gornjeg dijela
tijela i trbusnih misic¢a te kroz ¢imbenike kao $to su nutricionizam, san i mentalno zdravlje.
Prevencija, takoder, obuhvada raspored vjezbanja, pravilnu tehniku, pravilno drzanje tijela i
opustanje, odabir prikladnog repertoara, najnizu moguéu potrosnju energije, realan
raspored nastupa koji pomazZe u samim prilagodbama, zagrijavanje, osvjescivanje pozicije za
instrumentom u svakom pojedinom trenutku. Kao Sto se sportasi podvrgavaju opseznim

treninzima kako bi pripremili svoje tijelo za intenzivni performans, jednaka potreba se javlja i

1 Mark Thomas, What Every Pianist Needs to Know About the Body, Chicago: GIA Publications, Inc., 2003., str.
2.-3.



kod pijanista, iako dio njih nije svjestan vaznosti trenaznog procesa, odnosno pravilnog
vjezbanja.

Pijanisti moraju uciti o svome tijelu i ujedno ,razumjeti“ svoje tijelo, poglavito gornje
ekstremitete, jer je rijec o dijelu tijela koji se najvise koristi u sviranju klavira. Poznavanje
kako i zasto su odredene ozljede uzrokovane moze pomoci pri osvjesStavanju izvodaca na koji
nacin vjezbati i kako si pomoci da se te iste ozljede izbjegnu. Uocava se stoga kako je izrazito
vazan zdrav odnos prema vlastitom tijelu koje producira glazbu jer je upravo prvi instrument
koji posjedujemo vlastito tijelo.

Kako bi se nesto odsviralo potrebna je kontrola pokreta, brzina u pokretu, preciznost, snaga,
kreativnost, ekspresivnost, sposobnost pamdéenja, poznavanje stilova, izdrzljivost i kapacitet
sviradeg aparata da svira satima. Upravo u tom kontekstu postoji nacin da se svaka od
navedenih komponenti istrenira putem kognitivhog rada i pripreme misica, tj. motorickog

rada.

2.1. Ucestalost ozljedivanja profesionalnih glazbenika

Vec je dokazano kako zdravstveni poremecaji koji su uzrokovani specifi¢cnim
profesionalnim zahtjevima u samog glazbenika mogu dovesti do oSteéenja, medu kojima se
najprije javlja sindrom prenaprezanja, a potom i poremecaji u temporomadibularnom
zglobu, ulnarne i radijalne neuropatije, cervikalne radikulpatije, prekomjerne pokretljivosti
zglobova, karpalnog sindroma i drugo.? Isti¢e se takoder kako je mi$iéno-kostana bol jedna
od pojava s vrlo visokom prevalencijom(udjelom odredene populacije za koju je utvrdeno da
je pogodena zdravstvenim stanjem).® Nagladava se kako su bolovi u zape$¢ima, rukama,
vratu i ramenima, bolovi koji su najzastupljeniji u studijama kada je u pitanju ucestalost
ozljedivanja pijanista.* Pred pijaniste se postavljaju brojni zahtjevi kako bi u konaénici mogli
posti¢i savrSenstvo u svojoj izvedbi. Ovi zahtjevi su fizicke prirode, ali ujedno i emocionalne

pri ¢emu rezultiraju umorom, stresom i nepotrebnom napetos$¢u misi¢a kod izvodaca Sto u

2 Eugenija Zuskin, Jadranka Mustajbegovi¢, Marija Zavali¢, Ana Bodadi-Sare, Mladen Pavlovi¢, Nada Turci¢,
Bolesti profesionalnih glazbenika instrumentalista, LijeC. Vjesnik., Vol. 125, 2003., str. 21.

3 Han-Sung Lee, Ho Youn Park, Jun O Yoon, Jin Sam Kim, Jae Myeung Chun, Iman W Aminata, Won-Joon Cho,
In-Ho Jeon, Musicians' medicine: musculoskeletal problems in string players, Vol. 5, No. 3, 2013., str. 155.-160.
4 Maria Ciurana Mofiino, Jaume Rosset-Llobet, Luis Cibanal Juan, Maria D Garcia Manzanares, Juan D Ramos-
Pichardo, Musculoskeletal Problems in Pianists and Their Influence on Professional Activity, Vol. 32, No. 2,
2017., str. 118.-122.



konacnici uzrokuje probleme s drzanjem i potencijalno dovodi do ozljeda koje se vezu uz
prekomjernu i pogreSnu upotrebu misi¢a, odnosno svira¢kog aparata u cjelini.

TeZnja k savrSenstvu zahtijeva sate i sate vjezbe i izdrzZljivosti pa samim time ucestalost
ozljedivanja profesionalnih glazbenika je ¢esta. Taj fenomen ce se protumaciti na temelju
nekoliko provedenih istrazivanja od strane stru¢njaka na navedenu tematiku. Prema jednom
od provedenih istrazivanja ozljede povezane sa sviranjem, koja je onemogucila sviranje
klavira na razdoblje od 48 sati ili dulje, bila je zastupljena u 25,8%. Zapesce je bilo naj¢esce
mjesto ozljede (36,6%), a bol najéeséi simptom medu ispitanicima.®

Na temelju istrazivanja ujedno je prikazano kako se misi¢no-kostana bol u sviraca
instrumenata s klavijaturom javlja ¢ak u rasponu od 25,8% pa sve do 77%. Bolovi u
zapesc¢ima, rukama, vratu i ramenima bili su najzastupljeniji u takvim istrazivanjima. Glavni
¢imbenici rizika utvrdeni za misi¢no-kostanu bol kod klavijaturista bili su spol (Zenski), dob
veca od 18 godina, tjedni trening preko 20 sati, trening duZi od 60 minuta bez stanke za
odmor, nesudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti i sviranje.® Ve¢ prema nekoliko navedenih stavki
uocava se vaznost odredenih ¢imbenika u samoj prevenciji ozljeda i bolesti kao Sto je

primjerice odmor, stanka, ukljucivanje u tjelesnu aktivnost.

2.2. Komponente izvodastva

U ovom poglavlju govorit ¢e se o tjelesnim komponentama izvodastva, odnosno o kontroli
i brzini pokreta, preciznosti, snazi, fleksibilnosti, izdrZljivosti, kreativnosti, ekspresivnosti,
sposobnosti paméenja, poznavanju stilova i drugim elementima. Ono $to je potrebno
istaknuti je neizostavno ispreplitanje ogromnog kognitivnog i emocionalnog rada u izvedbi.
Komponente izvodastva su stoga sve one komponente koje su potrebne kako bi jedan
pijanist mogao nesto odsvirati, odnosno svi procesi koji se dogadaji dok pijanist svira.
Pijanisti postizu ekstremne razine virtuoznosti na svom instrumentu, zahtijevajuci
kombinaciju talenta i desetlje¢a dugog neprekidnog i promisljenog vjezbanja, obuke i
iskustva. Pokreti tijela u klavirskoj izvedbi takoder mogu sluZiti u komunikacijske svrhe kao

$to je izrazavanje emocionalnih stanja ili koordinacija sa suizvodac¢ima. Buduéi da

5 Sheilds Nora, Dockrell Sara, The Prevalence of Injuries among Pianists in Music Schools in Ireland, Medial
Problems of Performing Artists, Vol. 15, No. 4, str. 155.

6 Leticia Amaral Correa, Luciano Teiceira dos Santos MSc, Edmur Nelson Nogueira Pranhos J. Msc i dr.,
Prevalence and Risk Factors for Musculoskeletal Pain in Keyboard Musicians: A Systematic Review, PM&R, Vol.
10, No. 9, str. 942.-950.



kinematicka svojstva poput brzine prstiju ovise o parametrima izvedbe (tempo, dinamika
itd.), pijanisti moraju stabilizirati nekoliko parametara kinematike pokreta i glazbenog izricaja
istovremeno. Za bilo koji stil i bilo koju epohu, pijanist mora biti fleksibilan kako bi
optimizirao kvalitetu zvuka djela svojim djelovanjem na klavijaturi. Zbog nedostatka
fleksibilnosti djelo gubi svoju ,,glazbenu vrijednost”. Fleksibilnost je prije svega fizicki
osjecaj,” osnova za mnoge od nabrojanih komponenti izvodastva. Ona je pravilna klavirska
tehnika ¢iji su elementi izvedba veceg ili manjeg niza tonova; jednog tona, izvedba 2-5
tonova, ljestvice, rastvorbe, dvohvata, akorada, skokova i polifonije. Nadvladavanje tehnickih
poteskoca ostvaruje se metodom raspodjele rada, odnosno postupnim olakSavanjem

zadatka, a tek kasnije otezavanjem, kao u odredenoj antitezi.

2.3. Vaznost pauze pri viezbanju i regeneracije kroz pravilan san

Sprjecavanje nelagode i boli za pijaniste pocinje rjeSavanjem temeljnog uzroka mozebitnih
zdravstvenih problema. Ponavljajuée nepravilno koristenje prstiju, Saka i ruku moze
predstavljati izazov ¢ak i najvjestijem izvodacu. Naime, najbolje vrijeme vjezbanja ovisi o
vremenu kada se sam glazbenik osjeca najsposobnijim za rad, odnosno fizicku aktivnost i
dostatnu koncentraciju. Dulja koncentracija i produktivno vjezbanje vrlo su bitni. Kratka,
koncentrirana razdoblja vjezbanja (do otprilike 45 minuta) vjerojatno ¢e biti produktivnija.
Ovdje je primjerice potrebno imati na umu kako se viSe moZe napraviti u 15 minuta
usredotocene vjezbe, nego primjerice dva sata neusredotocene pa samim time glazbenik bi
trebao sam prepoznati trenutak kada pocinje gubiti paznju.

Za prevenciju ozljeda vrlo je bitno napraviti pauzu. lako nisam mogla pronadi istraZivanje
koje bi poduprlo koristenje , hladenja“ kao preventivne mjere, s obzirom na atletsku izvedbu
sviranja glazbenog instrumenta, Cini se vrlo dobrom odlukom preporuciti odmor. Kao Sto se
preporucuje zagrijavanje i odmor za druge aktivnosti, jasno je kako je navedeno moguce
prenijeti i na samo sviranje glazbenog instrumenta. Cesto i redovito odmaranje smanijit ¢e
rizik od nastanka ozljede. Potrebno je nauciti slusati svoje tijelo i uzeti pauzu umjesto
»gurati” uporno naprijed, ¢ak kada um i tijelo nisu u moguénosti nastaviti s daljnjom
aktivnoscu.

Odgovarajuéa koli¢ina odmora sprje¢ava umor, povecava razinu energije, poboljSava

mentalnu ostrinu i sposobnost paméenja. Pauze su stoga vrlo bitne za glazbenike s obzirom

7 Warner Goebl, Movement and Touch in Piano Performance, Handbook of Human Motion, 2017., str. 1.-18.
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da pomazu pri sprje¢avanju ozljeda i ujedno obnavljaju energiju. Moguce je razlikovati tri
vrste pauza: aktivne pauze, pauze za preusmjeravanje i pauze za oporavak, odnosno
obnavljajuée pauze. Aktivna pauza je pauza kada glazbenik ne svira, no bavi se glazbom.
Pauza za preusmjeravanje ja pauza kada glazbenici skre¢u misli s onoga $to rade na neku
drugu aktivnost, a pauze za oporavak su primjerice ukljucivati odlazak u Setnju i slicno.
Rije¢ju, obnavljajuce pauze su pauze koje su idealne za odmor.2

Za prevenciju ozljeda i regeneraciju glazbenika nuzno je osigurati pravilan san. Zdravo
spavanje se moze definirati kao primjereno vrijeme i trajanje spavanja koje u konacnici
rezultira osje¢ajem zadovoljstva i osiguranjem visoke ucinkovitosti u budnosti. Drugim
rijeCima zdrav san podrazumijeva primjereno trajanje sna, osiguravanje optimalnog
vremenskog rasporeda spavanja i osiguranje dobre kvalitete sna.® Ukoliko je ostvarena
optimalna koli¢ina sna tada se mogu ocekivati poboljSanja na podrucju paznje glazbenika, na
podrucju u€enja i pamcéenja. Jednako tako ostvaruje se i bolja emocionalna regulacija, bolje
mentalno i tjelesno zdravlje ¢ime ujedno raste i sama kvaliteta Zivota. ° S druge strane
nedovoljna koli¢ina sna donosi sa sobom nepovoljne ucinke kao sto je javljanje umora,
depresivnosti, poteskoca koje se odnose na mogucnost zadrZzavanja paznje i koncentracije,
pojave iritabilnosti i slicno. Optimalna koli¢ina sna za pijanista je sedam do osam sati.
Ukoliko se ne vodi racuna o, higijena sna“ tada pijanist gubi usredotocenost, javljaju se
poteskoce u okviru iritabilnosti(neadekvatnog odgovora na podrazaj), poteskoca s

pamdéenjem i sli¢no.

2.4. Trenazni alati za pripremu motorickog rada

Podrucje ,trenaznih alata“, odnosno nacina pripreme za vjezbanje, vrlo je bitno u okviru
pripreme za motoricki rad. Svaki pijanist bi se trebao zagrijati prije negoli zapocne s
procesom sviranja. Zagrijavanje je klju¢no za izbjegavanje ozljeda pri vjezbanju. Ono bi
trebalo obuhvatiti cijelo tijelo, a ne iskljucivo ruke i prste. Vrlo dobrim nadinom se smatra
istezanje, posebno za ubrzavanje krvotoka, opustanje napetosti i opustanje tijela opéenito.

Brojni pijanisti vrlo ¢esto preskacu takvu tjelesnu pripremu odvojenu od instrumenta uslijed

8 Gerald Klickstein, The Musician’s Way: A Guide to Practice, Performance, and Wellness (1st edition), Oxford:
Oxford University Press, 2009., str. 75.-76.

9 Begi¢ DraZen, Poremedaji spavanja i njihovo lije¢enje, Medicus, Vol. 26., No. 2, 2017., str. 209-214

10 Dunja Jurié¢ Vukeli¢, Zdravo spavanje, Sveucilidte u Zagrebu, Fakultet hrvatskih studija, online, dostupno na:
https://www.fhs.unizg.hr/savjetovaliste/zanimljivi tekstovi?@=21fq5.
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nedostatka vremena, ali ¢injenica $to moraju vjezbati po nekoliko sati dnevno to zahtijeva.
Uzrok tome je nerazumijevanje vaznosti kondicioniranja misi¢a koji su povezani sa sviranjem
klavira.!!
Trenazni alati se stoga smatraju jednim od najkorisnijih alata za prevenciju ozljeda pri
Vjezba bi stoga trebala ukljucivati trenazne alate za snagu, kardiovaskularni sustav i
fleksibilnost. Glazbenici bi trebali ujedno biti svjesni toga kako odredene vjezbe mogu imati
vise Stete, nego koristi, pa samim time nuzno je pronadéi i odgovarajuce trenazne alate.?
Ono $to je svakako mogucde istaknuti u okviru trenaznog procesa je nekoliko temeljnih stavki
kojih bi se jedan glazbenik trebao pridrzavati, a to ukljuduje:3

e izradivanje kvalitetnog rasporeda za vjezbanje,

e odmor i osiguravanje relativnog odmora, napose ako dode do prenaprezanja ili

eventualne ozljede,

e osiguravanje hidratacije organizma i kvalitetna prehrana,

e fitness,

e pravilnodrzanjei

e usmjerenost prema ranom otkrivanju, odnosno drzanju pod kontrolom mogucnosti

potencijalne ozljede

Ukoliko se usmjeri prema kvalitetnom rasporedu za vjezbanje tumaci se kako sam program
ima viSe intenziteta, a ukoliko se radi o programu visokog intenziteta tada je naglaseno kako
se treba uvjezbavati u manjim segmentima Sto ujedno znaci da su uklju¢ena krac¢a trajanja
provodenja vjezbanja. Drugim rije¢ima, nuZno moraju biti osigurane pauze jer se na taj nacin
izbjegava napetost samog misica, $to se dogada bez adekvatnog odmora. Sto se tice
vjezbanja nuzno je istaknuti kako bi glazbenici, bas kao i drugi izvodaci, trebali redovito
izvoditi odredene kardiovaskularne vjezbe i vjezbe s opterec¢enjem. Ove vjezbe se provode
svaki tjedan, a osiguravaju postizanje i odrzavanje dobre tjelesne kondicije.
Naglasava se kako osobe koje se bave sviranjem klavira su ujedno osobe koje su izloZzene

dugotrajnom sjedenju. U okviru ,trenaznih alata“ istaknut ée se nekoliko vrlo bitnih vjezbi

11 Gerald Klickstein, Seven Habits for Healthy Performance: A Practical Approach to Injury Intervention,
American String Teacher, 2003., str. 49.

12 Barbara Lister — Sink, Mind and body: piano technique, plain and simple, Piano and Keyboard, 1999., str. 22-
23.

13 Chan Cliffon, Browen, Ackermann Jane, Evidence informed physical therapy management of performance —
related muscoloseletal disorders in musicians, Frontiers in psyhology, Vol. 5, 2014., str. 706.
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koje bi svaki pijanist trebao izvoditi. Prva od njih je zagrijavanje ruku. Prije negoli zapocne s
sviranjem pijanist bit trebao zagrijati ruke i prste na nacin kako bi sprijeCio eventualne
ozljede. Tu su i vjezbe disanja. Duboko disanje prilikom vjezbanja i nastupa jednako tako
moze pomocdi pri samom smanjenju stresa i pri sprje¢avanju napetosti misica. Vjezbe
istezanja leda i ramena vrlo su bitne za dugotrajno sjedenje za klavirom s obzirom da ono
izaziva bol u ledima i ramenima. Razne vjezbe istezanja poput naginjanja ledima i ¢u¢nja
mogu pomodi pri otpustanju tijekom pauza. Bitne su i vjezbe jacanja trbusnih misi¢a. Tumaci
pritisak na leda i jednako tako dolazi do poboljSanja cjelokupne stabilnosti tijela. Vjezbe za
jacanje ruku osiguravaju izdrzljivost u sviranju. Kardiovaskularne vjezbe kao Sto su tréanje,
plivanje ili aerobik mogu poboljsati opcu izdrzljivost i na taj nacin pomodi pri odrzavanju
dobrog zdravlja srca i krvnih Zila.4

Pijanisti jednako tako imaju tendenciju da pokusavaju usavrsiti sve Sto je moguce u nadi kako
bi ucinili djelo koje izvode savrsenim. Radeci navedeno vrlo nesvjesno dolaze do ozljeda
upravo zbog ponovljenog vjezbanja i povecavanja vremena vjeZbanja. |z ovog slijedi kako se
samo povecanje vremena vjezbanja ne smatra uvijek najboljom metodom za pripremu prije
velikog nastupa, nego tu je jedan Citav splet potrebnih komponenti koje je potrebno

zadovoljiti kako bi se sprijecila ozljeda pijanista.

2.5. Vanjski faktori prevencije uz instrument (kolicina i nacin vjeZbanja,
tehnika sviranja, odabir programa)

Sviranje klavira je aktivnost koja se ponavlja. Glazbenici dugo sjede, misiéi gornjih udova
im se tijekom vjezbanja i izvedbe napinju i kontrahiraju, a zapeséa i prsti se brzo pomicu, $to
nosi velike skrivene opasnosti za ozljedu misi¢a Sake klavirista. Primjerice, znanstvenici su
radili sljedeci pokus: ako bi postavili metronom na ¢etvrtinku jednaku 120, broj ponavljanja
za sviranje Sesnaestinke tijekom jednog sata bio bi 28 800 puta. To je samo sat vremena, broj
ponavljanja je iznimno velik kod glazbenika koji svakodnevno provode sate i sate vjezbajudi.

Sviranje klavira je jedna visoko tehnicka aktivnost. ,,Ponavljanje” je neizbjeZno za svakog

14 valentika Kezeri¢ Zirdum, dostupno na: https://edutorij-admin-api.carnet.hr/api/files/9b5a244c-b8bd-4287-
81d2-53deb2534496/download/4442863/BOLESTI%20PIJANISTA%20-
%20VJE%C5%BDBE%20ZA%20PREVENCIU. pptx?token=eylpdil6IIF5dIZWbjFtMkN5WkZ3U1hYckgwMXc9PSIsInZ
hbHVIIjoiYTc2REYvcO9WKzFDdmMI9DbEX5RIIwWQTO9liwibWFiljoiZjc5NzczMjg2N2Y5ZDQ2Mjl2NDIwODAzMTIXZDFi
OTMINWE3Y2NiMzcyMDZmY2EzNDAzYmMRjZGNINGI2YzRIZClsInRhZy16liJ9&signature=9925f9b8211fc275a96fc
1e461691c4602bbdd0cf338a7dd154bf27f2c60364c.




ucenika klavira. Izvedba s velikim brojem ponavljanja preduvjet je za nastanak ozljede u
»sportu” izvedbe. Kako bi doslo do prevencije ozljeda i bolesti trening klavirskih vjestina
trebao bi biti utemeljen na strukturi tijela i miSi¢noj energiji. Razli¢iti izvodaci imaju svoje
karakteristike u strukturi energije misica ruke. Oni ne mogu biti isti. Vjezbanjem treba
maksimizirati snage i izbjegavati slabosti. Istodobno, pri viezbanju klavira, nuzno je uzeti u
obzir vlastito fizicko stanje i izbjegavati pretjerano vjezbanje dulje vrijeme. Moderno sviranje
klavira zahtijeva od glazbenika upotrebu misi¢a ruku kako bi koordinirao opusteni gornji dio
tijela te miSice ramena i ruku. Kako pronacdi nacin opustanja misi¢a tijekom vjezbanja i
sviranja izazov je s kojim se svaki klavirist treba suoéiti.®

Komponente koliko treba vjezbati klavir, na koji nacin, odnosno koju tehniku koristiti,
uvjetovane su dugogodisnjim glazbenim obrazovanjem i najc¢esée rukovodeni profesorom jer
upravo je profesor onaj koji prenosi na studente pijanisticku Skolu koji je on prosao ili
zagovara. Samim time vrlo ¢esto pijanisti uslijed promjene profesora mijenjanju i klavirsku
tehniku pa je ujedno i ova komponenta jedan od faktora ozljede s obzirom da se studenti
susrecu s novim izazovima na koje do tada nisu navikli. Sam odabir programa (repertoara)
koji pijanist svira uvjetovan je brojnim faktorima i to u ovisnosti o tome radi lise o
formalnom akademskom obrazovanju ili pak pripremi za solisticki nastup, odnosno pripremi
za natjecanje nakon zavrSetka obrazovanja ili je nevezano za navedeno.

Svaki pojedinac bira program koji je uglavnom u skladu s njegovim moguénostima. Ponekad
norme ipak nalaZzu da pijanisti sviraju program koji je u datom trenutku izvan dohvata
njihovih mogucénosti pa je samim time i takva navedena komponenta jedan od znacajnih

faktora za ozljedu.

15 Hecheng Yu, Xiaming, Lou, The Healing Effects of Piano Practice-Induced Hand Muscle Injury, Comput Math
Methods Med. 2022., str. 1.
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3. OCUVANIE ZDRAVLIA

Kako bi doslo do prevencije ozljeda kod pijanista iznimno je bitno o€uvati zdravlje
opéenito. Tijelo je prvi i temeljni instrument. Krenuvsi od navedene pretpostavke jasno je
kako oc¢uvanje zdravlja pocinje jo$ od najranijeg djetinjstva kada je djecu nuzno usmijeriti
prema razlicitim kinezioloSkim aktivnostima kako bi ostvarili svoj puni potencijal. Jednako
tako vodenje zdravog nacina, tj. stila Zivota s naglaskom na pravilnu prehranu, biomehaniku
sjededéeg polozaja, posturu, provedeno vrijeme pred ekranima zbog lucenja kortizola,
hidrataciju, higijenu sna i bavljenje tjelovjezbom, uvelike doprinosi prevenciji ozljeda kod

pijanista.

3.1. Normalni motoricni razvoj te vaznost kinezioloskih aktivnosti za djecu

predskolske dobi

Ukoliko bi se krenulo s kinezioloskog stajaliSta vrlo je bitno istaknuti koliko je sam pojam
motorike bitan u odnosu na sposobnost djeteta pri koristenju vlastitog tijela, a kasnije i
samog rukovanja raznim predmetima. Djeca u periodu do desete godine su djeca koja uce
najvedi broj gibanja, pokreta i kretanja.'® Razvoj motorike kod djece predstavlja odredenu
sposobnost u pogledu kretnji vlastitog tijela i rukovanja razli¢itim predmetima. Pokret tijela
zapravo sluZi kao jedan od osnovnih alata putem kojih je moguce postiéi ostvarenje
odredenog cilja. Vrlo je vaino za motoricki razvoj da se odvija prije svega normalnim putem.
Svako pojedino dijete stoga ima potencijal da se razvije i sukladno tome da nauci vrlo velik
broj temeljnih obrazaca kretanja. Razvoj motoricke sposobnosti u najranijim godinama je
usko povezan s temom rasta i razvoja. Nuzno je stoga pratiti neuro-musklatorno razvijanje.
Razvoj motorike prati se kroz faze refleksnih aktivnosti, spontanih pokreta, osnovnih pokreta
i kretnji, senzomotorike, gibanja, precizne senzomotorike i lateralizacije. Svoja prva iskustva
u pogledu tjelesne aktivnosti djeca stjecu zapravo samim pokretanjem glave i gornjeg dijela
trupa, a potom prevrtanjem, sjedanjem, puzanjem pa potom hodanjem. Veé u predskolskoj
dobi djecu treba ukljucivati u kinezioloSke aktivnosti kako bi mogla ostvariti svoj potencijal.
S obzirom na Sirinu rada naglasit ée se samo vaznost okvira fine motorike u pogledu

kinezioloskih aktivnosti i onoga $to u konacnici dijete dobiva u pogledu neuro razvoja.

16 Krielj Vjekoslav, Dijete i sport. Klinika za dje&je bolesti Klinickog bolni¢kog centra Split. Split: Medicinski
fakultet Sveucilista u Splitu, 2009.
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Fina motorika je kljuéna u nasem svakodnevnom Zivotu, a najnovija istrazivanja to potvrduju.
To bi znacilo kako dobro razvijena fina motorika kod djece predvida spremnost za Skolu,
akademski uspjeh i poboljSane sposobnosti Citanja i matematike. Na fizioloskoj razini,
vjestine stecene ucenjem kako svirati instrument povezane su s poboljSanom plasti¢noscu
mozga i vecom medusobnom povezanoséu izmedu Siroke mreze moZzdanih regija, ukljucujuci
slu$ni, senzomotorni i prefrontalni korteks. Nije iznenadujuce da ova vrsta iskustva
omogucduje subjektima izvodenje motorickih vjestina bolje od neglazbenika tijekom pocetne

faze usvajanja zadatka.’

3.2. Zdrav odnos prema vlastitom tijelu (stil Zivota)

Mnogo je ¢imbenika koji utjecu na zdravlje ljudskih misi¢a: razuman odmor, adekvatan
san, dob, vjezba i prevencija. To objasnjava zasto neki pijanisti mogu godinama nastupati bez
incidenata prije nego Sto pretrpe ozljedu u svojim kasnim tridesetima ili cetrdesetima.
Njihova su tijela manje sposobna podnijeti stres.!®
Kako bi se vodila prevencija ozljeda kod pijanista nuzno je usvojiti zdrav odnos prema
vlastitom tijelu, odnosno stil Zivota. Prije svega ve¢ je navedeno kako je fizicka sprema ona
koja €ini veliku osnovicu motorickih radnji. To bi ujedno znacilo kako su glazbenici koji se
bave fizickom aktivnosc¢u takoder oni koji poboljsavaju svoju koncentraciju i brzinu reagiranja
akcije uma. Oni uspijevaju adekvatno upravljati stresom i jednako tako poveéati snagu volje.
Iznimno je vazno nastojati dobro regulirati stres i stresne situacije s obzirom da je stres,
nazalost, danas jedan od vodedih rizi¢nih ¢imbenika kada je u pitanju zdravlje pojedinca.

U podrucju psihologije stres kao takav smatra se konkretno onim stanjem u kojem se osoba
suocava s razli¢itim dogadajima koji direktno prijete dobrobiti te iste osobe. Jasno je kako su
faktori koji izazivaju stres razliCiti. Tako ¢e primjerice neki od pijanista odrZavanje koncerta
smatrati stresnom situacijom dok ¢e se pak drugi veseliti istom. Vrlo je bitno istaknuti kako je
zdrava kolic¢ina stresa dobra, no prevelika koli¢ina moZe nepovoljno utjecati na tijelo ¢ovjeka.
Pravilna formula za izbjegavanje stresa na postoji, no ono sto svakako pomaze su vjezbe

disanja, vjezbe opustanja, joga i druge sli¢ne tehnike.®

17 Tucker Matthew, Stickgold Robert, Nguyen Nam D, Experience Playing a Musical Instrument and

Overnight Sleep Enhance Performance on a Sequential Typing Task, Vol. 11, No. 7, 2016., str. 6.-7.

18 Johwi K., Guan C., One of the special lectures of the International Piano Art Festival of China Conservatory of
music in 2006. How to practice effectively and avoid damaging hands Piano art, Vol. 2., 2007., str. 39.-42.

19 petz Boris, Uvod u psihologiju, Jastrebarsko: Naklada Slap, 2003., str. 269.
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Ono $to je takoder vrlo bitno je ostati uvijek dobro hidriran, $to bi znacilo zapravo osigurati
optimalan unos vode u tijelo pri éemu je naglasak na izbjegavanju kofeina i alkohola.

Sto se ti¢e prehrambenih navika glazbenika isti¢e se kako trebaju biti iznad prosjeka i to
uslijed vede fizicke prirode posla. Upravo iz tog razloga glazbenici bi trebali imati odredena
znanja i u podrucju nutricionizma. Primjerice, kada se radi o aktivnostima koje imaju niski
intenzitet tada se u prosjeku 60% energije koja se potrosi dolazi upravo od strane
ugljikohidrata. 1z navedenog jasno slijedi kako prehrana glazbenika stoga mora ukljucivati
prije svega ugljikohidrate, masti i proteine u vrijeme kada su probe i nastupi kako bi utjecala
povoljno na njihove kognitivne i tjelesne funkcije. Zbog ovakvih stavki glazbenici bi trebali
kontinuirano biti svjesni potreba o unosu potrebnih namjernica s naglaskom na unos vode

kako ne bi do$lo do dehidracije.?°

3.3. Vazinost pravilne posture i svjesnosti o tijelu kroz biomehaniku i

Feldenkreis metodu

Kada se govori o posturi, odnosno drzanju tijela za vrijeme sviranja, tada se istice kako ona
oznacava konkretan nacin drzanja tijela, odnosno govori se konkretno o suodnosu dijelova
tijela unutar odredenog vremena i unutar odredenog prostora.

Temeljnu ulogu pritom imaju stopala i noge, kraljeznica, zdjelica, ramena i glava. Vrlo je
bitno istaknuti kako poloZaj jednog dijela tijela upravo djeluje na druge dijelove i na
cjelokupnu posturu tijela. Ono $to se smatra temeljnim uvjetom kada je u pitanju pravilno
drZanje tijela je Cinjenica da je ono takvo koje izaziva minimalan stres, odnosno radi se o
poloZaju tijela koji jednako tako zahtijeva najmanji utrosak energije.

Sto se ti¢e zdrave posturalne pozicije, ona podrazumijeva prije svega na dobar nacin
poloZena i jednako tako stabilna stopala, gleZznjeve, osiguranje pokretljivosti koljena, zdjelice,
kraljeznice i vrlo dobre pokretljivosti ramenog luka.?! Jednako tako pravilno drZanje
osigurava ocuvanje same energije i isto tako osigurava slobodu pokreta. S druge strane,
pojava loSeg drZanja zapravo zahtijeva daleko viSu razinu aktivacije misi¢a kako bi mogli
osigurati drzanje tereta cijelog tijela i pravilno realizirati sviranje na klaviru. Ovo loSe drzanje

na neki nadin kompenzira smanjenje ravnoteze i ujedno kontrole ¢ime dolazi do poveéanja

20 Nawrock Agneszka, Mynarski Wladyslaw, Poerska, Aneta, Health oriented physical activity in prevention of
musculoseletal disorders among young polish musicians, International Journal of Occupational Medicine and
Environmental Health, Vol. 27, 2014., str. 28.-30.

21 Kosinac Zdenko, Posturalni problemi djece razvojne dobi, Zagreb, Gopal, 2014.
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ukupnog opterecenja na neuromisiénokostane strukture. Sve navedeno rezultirat ée vrlo
velikim zamorom samih misiéa i stvaranju napetosti gdje se kao rezultat javlja sindrom
prenaprezanja. Jednako tako loSe drzanje moze dovesti i do pojave vecih ozljeda, odnosno
moze utjecati i na neuromisiéni sustav u cjelini. Posljedi¢no, loSe drzanje ée u konacnici
rezultirati daleko smanjenom moguénoséu glazbene izvedbe.

Svaka generacija pijanista proizvela je neke znacajne primjere vrlo dobrih glazbenika koji su
sjedili vrlo visoko ili nisko, s nekim ekstremnim drzanjem. Mali postotak pijanista, zbog
urodenih abnormalnosti ili neravnoteZe, mozda ¢e se morati prilagoditi klaviru na nacine koji
se inace ne bi smatrali idealnima. Medutim, vecina pijanista, osobito onih koji vijezbaju
nekoliko sati dnevno, trebali bi teziti postizanju uravnotezenog drzanja za klavijaturom, tako
da nijedan misi¢ nije redovito pretjerano koristen ili prenapregnut.

Kod pravilnog sjedenja kraljeznica mora biti uspravna i ,produljena®, tj. niti pretjerano
napeta, niti pogrbljena. Cijeli rameni obruc slobodno visi preko prsnog kosa, a ruke labavo
vise iz ramenih zglobova. Tjelesna tezina treba biti ravnomjerno rasporedena izmedu
sjedecih kostiju, s kostima okrenutim prema dolje i vrlo malo unatrag u stolicu. Kao opce
pravilo, stolica bi trebala biti na visini koja omogucuje da ruke labavo vise s ramena, bez
stiskanja laktova, ramena ili zapes$céa. Udaljenost od tipki treba biti takva da prsa ostanu
otvorena, a imamo dovoljno prostora da moZzemo slobodno pomicati ruke prema krajnjim
stranama klavijature i preko tijela kada je to potrebno.

Ovdje je vrlo bitno istaknuti tako zvanu Feldenkrais metodu. Radi se o metodi koja je
osmisljena od strane izraelskog fizicara Moshe Feldenkraisa. Temeljna postavka usmjerena je
na naglasavanje vaznosti funkcije Ziv€anog sustava. To bi ujedno znacilo kako konkretni
uzroci problemati¢nog ili pak nedovoljno kvalitetnog kretanja upravo leze u obrascima
prema kojima se sam misi¢ni sustav aktivira. U tom pogledu idealno stanje strukture kretanja
kao takvo nije realno uslijed razli¢itosti u okviru faza u¢enja. U onom trenutku kada sam
pokret postane funkcionalan, automatiziran i jednako tako upotrebljiv u svakodnevnici, tada
se smanjuje kvalitativni razvoj. Putem Feldenkrais metode dolazi do poducavanja
mogucnosti koja se odnosi na promjene navika i na kvalitetnije iskoristavanje samog
kapaciteta ¢ovjeka. To bi ujedno znacilo kako samim djelovanjem na razvoj cjelokupnog
Ziv€anog sustava dolazi do postizanja biomehanicke optimizacije, odnosno dolazi do boljeg
osiguravanja organizacije pokreta. Navedenu stavku je mogudée postiéi upravo zahvaljujudi

posebnoj sposobnosti Ziv€anog sustava na samo reorganizaciju. 1z toga slijedi kako efekt
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ponovnog ucenja je efekt koji se postize najprije laganim pokretima i to bez suda ucitelja o
samim dostignutim rezultatima unutar odredenog vremenskog okvira. Uéenje je u tom
kontekstu vodeno putem osjeta i zadovoljstva.

Zakljuéno, moze se reci kako se svakim pokusajem izbjegava konkretno visak pokreta koji se
osjeca kao pogresan pokret, odnosno kao neugodan ili pak kao tezak pokret. Jednako tako
putem osjeta nastoje se razlikovati one kretnje koje su kao takve dobre, odnosno one koje
vode do kvalitete. Najjednostavnije re¢eno, putem Feldenkrais metode nastoji se Ciniti jedan
korak natrag kako bi se naprijed napravila dva koraka. Ovom metodom dolazi do
osvjeStavanja pokreta, poticanja samoucenja i jednako tako poboljSavanja kvalitete pokreta.
U podrucje tehnike prevencije moguce je dodati i DNS, dinamic¢ku neuromuskulatornu
stabilizaciju. Rijec je o izvrsnom alatu za uskladenost tijela. Temeljni cilj DNS vjezbi je zapravo
dovesti tijelo u poloZaje i pokrete slicne onima u ranom djetinjstvu i to kako bi doslo do
aktivacije intrinzi¢nih (unutarnjih) dubokih misi¢a, a ne samo snaznih povrsnih misic¢a s
temeljnim ciljem stabilizacije trupa prije samog pokreta, tj. kako bi doslo do osiguranja
stabilne baze.

Ukoliko ne postoiji stabilna baza prije izvodenja pokreta tada dolazi do kompenzacije koja
uobicajeno uklju€uje aktivaciju povrsinskih misi¢a Sto u konacnici vodi nepravilnom i ujedno
nestabilnom pokretu koji na dodatan nacin opterecuju zglobove, spinalne diskove, ligamente
i misSice. Vidljivo je kako stabilizacija dolazi iznutra.

| pravilno trbusno disanje takoder ima vrlo vaznu ulogu pri aktivaciji najdubljeg sloja trbusne
muskulature, dubokih lednih misi¢a, zdjelicnog dna i oSita. Po DNS-u se primjenjuje trbusno
disanje putem kojih se ostvaruje intraabdominalni tlak, ¢cime se postize stabilnost trupa,
odnosno time se tijelo moze kretati slobodno u prostoru bez da dolazi do opterecenja

zglobova i kraljeznice.
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4. INDIVIDUALNOST U PRISTUPU PREVENCUI

Pitanje individualnosti u pristupu prevenciji je pitanje koje se provlaci u nastavku rada.
Naime, svaki pojedinac na individualan nacin pristupa samoj prevenciji ili pak rjeSavanju
odredenog problema. Glazbenik je individua za sebe pa samim time ima odredene
kapacitete, odreden talent koji mu je uroden, odredenu koli¢inu usvojenog znanja, odredene
usvojene navike koje kreiraju njegov ,rukopis” u izvedbi. Za ocekivati je da kvalitetna psiho-
fizicka sprema uvelike pomaze u segmentu prevencije potencijalnih ozljeda pijanista. Nase
tijelo je sustav koji je stvoren da bi se kretao i svaki pokret je dobar pokret, ako je osvijesten i

kontroliran.

4.1. ,lzvedbeni rukopis”

Klavirska tehnika je izuzetno slozena problematika, ovisna o individualnoj anatomskoj i
morfoloskoj konstituciji, utjecaju ucitelja, vlastitom istrazivanju, zapazanju i iskustvu
pijanista, kao i sposobnosti izvlacenja odgovarajucih zakljucaka iz potonjega. Tehnika
olakSava postizanje apsolutnog ovladavanja zvukom, $to pomaze u postizanju Zeljenog
glazbenog rezultata uz minimalan fizi¢ki napor.??

Svaka pojedina osoba kroz razlicite aktivnosti u Zivotu razvija svoje tijelo i na navedeni nacin
ga postavlja prema instrumentu, odnosno na svoj nacin ¢ini osobni ,,rukopis” u izvedbi
glazbenika. Ovdje se konkretno dogada potreba za intervencijom iskusnog profesora koji
nosi odgovornost u segmentu prepoznavanja nepravilnog poloZaja tijela i potrebe za
njegovim ispravkom. Naime, kada tijelo nije spremno, tada se niti sama osoba ne moze u
konacnici izraziti.

Zaklju¢imo, svaki pojedini pijanist je zapravo razli¢it pa samim time mu se i treba
individualno pristupiti u prevenciji u skladu s njegovim navikama i s nau¢enim obrascima iz
proslosti koje ¢e potom osvijestiti i tek tada promijeniti ili poboljsati. Upravo u navedenom
pogledu vrlo su bitni fizioterapeuti i medicinsko osoblje koje se bavi ozljedama i prevencijom

ozljeda profesionalnog glazbenika, ako do takvih ozljeda dode.

22 paulina Teorko, Physiology and Ergonomics of Piano Playing, Kwartalnik Mtodych Muzykologdw UJ, Vol. 47,
No. 4, 2020., str. 229.-231.
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4.2. Mogucnosti pojedinca

Sviranje predstavlja vrlo kompliciranu neuromisiénokostanu aktivnost s vrlo velikim
brojem repetitivnih pokreta koji od osobe zahtijevaju vrlo veliku psihofizicku kontrolu. Ova
komponenta ukljuCuje zadrzavanje tijela u poziciji koja je prilagodena odredenom
instrumentu, ostvarenje koordinacije pokreta i fine motorike Sake. Dobra postura zajedno s
ekonomi¢nom koordinacijom pokreta predstavlja svojevrstan fizicki preduvjet za sviranje
klavira. Jasno je kako ¢e kvaliteta i kvantiteta motorickih znanja stoga imati vrlo velik utjecaj
na psihosocijalni razvoj svakog pojedinca. Nemoguce je ocekivati od svakog pojedinca da ima
jednake moguénosti, drugim rije¢ima oni pojedinci koji vode brigu o stilu vlastitog Zivota s
naglaskom na vjezbanje, pravilnu regeneraciju, pravilnu prehranu, pravilno drzanje i druge
stavke, imat ¢e veée mogucnosti za usvajanje znanja i korektno vjezbanje, od onih koji se ne

pridrzavaju navedenih pretpostavki.

4.3. Uloga (odgovornost) profesora i medicinskog sustava

Mnogi glazbenici nisu svjesni da pretjerana napetost moze uzrokovati dugotrajnu bol i
ozljedu. Veliku odgovornost zbog toga imaju profesori i medicinski sustav koji, nazalost, na
podrucju Republike Hrvatske nije kvalitetno razvijen u segmentu pruzanja adekvatne
potpore glazbenicima u prevenciji i lijeCenju njihovih profesionalnih ozljeda.

U nastavku ¢e se usmjeriti na nekoliko temeljnih uloga, odnosno odgovornosti samog
profesora. Profesori bi trebali zagovarati zagrijavanje u segmentu pripreme tijela, alii uma
na samu izvedu. Vjezbe dubokog disanja, fokusirajuci se na spustanje dijafragme bez
podizanja ramena, mogu pomodi tijelu u podrucju pripreme za izvedbu. Svi instrumentalisti
trebaju biti svjesni prirodnih zakrivljenosti kraljeZnice i odrzavati ove normalne krivulje kada
sjede ili stoje. Stav ne bi trebao biti stati¢an, a ucenike treba poticati da se kre¢u uz glazbu i
prema zahtjevima instrumenta (npr. naginjanje zdjelice udesno za postizanje viSih nota na
klaviru i sl.).

Mnogi glazbenici svjesni su da pretjerana napetost moze uzrokovati dugotrajnu bol i ozljedu.
lako je poloZaj vazan u sprjecavanju nepotrebne napetosti, tehnika je takoder vazna. Uéenik
koji se dobro snalazi s ljestvicnim uzorcima pristupit ¢e skalickim odlomcima s manje
napetostii stoga dugoro¢no smanjuje rizik od ozljeda. Stoga profesori trebaju tumaciti kako
tehnika takoder smanjuje koli¢inu ponavljanja i vrijeme potrebno za ucenje novog
repertoara. Profesori bi trebali raditi s u¢enicima na razvijanju tehnike tempom koji je za njih
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mogu¢ pri éemu se posebna paZnja osvrée upravo na nepotrebnu napetost.?® Uéenike bi
stoga trebalo poticati da budu svjesni uobi¢ajenog podrucja napetosti, npr. pomicanje
ramena prema vratu, stezanje Celjusti pa samim time kako bi se mogli usredotociti na
opustanje tih podruéja svaki put kad rade pauze ili mikrostanke.?

lako je ponavljanje sastavni dio izvodenja glazbe, ono je takoder faktor rizika za mozebitne
ozljede. Medutim, postoje nacini za smanjenje ponavljanja, koji mogu ukljucivati prakti¢ne
tehnike koje mogu biti od koristi u¢eniku i na druge nacine, osim prevencije ozljeda.
Mentalno (kognitivno) vjezbanje (tj. viezbanje bez instrumenta) moze pomodi u smanjenju
ponavljanja i moZe koristiti procesu ucenja. Na primjer, u€enje ljestvica na ploci stola, a zatim
odlazak do klavira, ili slusanje snimaka djela i prouc¢avanje strukture akorda prije sviranja, ili
vizualizacija vjezbanja, samo su neki od elemenata koji se preporucuju u segmentu
poboljSanja izvedbe i prevencije ozljeda. Istrazivanja pokazuju da vizualizacija uspjeSnog
nastupa poboljSava percipiranu samoucinkovitost, a to ¢e zauzvrat vjerojatno poboljsati
izvedbu. Pijanist i klavijatura su cjelina kao tenisac i reket, moraju se savrSeno poznavati u
pokretima. Biti pravi pijanist i pedagog zahtijeva multidisciplinaran pristup problemima i
interdiscipliniranost s mnogo tolerancije za misljenja i sugestije drugih, profesori moraju

nastaviti graditi most povjerenja izmedu sebe i ucenika!

2 Tubiana Raoul and Peter C. Amadio, eds., Medical Problems of the Instrumentalist Musician, London, UK:
Martin Dunitz Ltd., 2000.

24 Williamon Aaron, Musical Excellence: Strategies and Techniques to Enhance Performance, Oxford University
Press, 2004., str. 14.
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5. ZAKLJUCAK

Kada se govori o zdravstvenim poremecajima glazbenika vrlo je bitno istaknuti kako je
navedene mogucde zapravo na djelimi¢an nacin prevenirati i to na nacin da se prepoznaju
uzroc¢ni ¢imbenici, kao Sto je, primjerice, prisilan poloZaj tijela, promjene koje se odnose na
tehniku izvodenja, nezdravi stil Zivota, intenzivno vjezbanje i slicno. Upravo zbog navedenih
problema, koji se mogu javiti, potrebno je istaknuti kako bi glazbenike zapravo tijekom
Skolovanja trebalo Sto viSe upoznati sa samom anatomijom i s fizioloSkim karakteristikama
tijela, sa specificnim pokretima prilikom sviranja, nacinima smanjenja stresa i ostalim
faktorima koji mogu donijeti poboljSanju i sprje¢avanju pojave profesionalnih bolesti. Prije
svega glazbenike je nuzno usmijeriti prema ciljanim programima vjezbanja s obzirom da na
taj nacin dolazi do osiguranja jacanja i gipkosti same muskulature. Ovdje se prvenstveno
misli na zagrijavanje, kardio-vjezbe, vjezbe snage, ali jednako tako i na usvajanje zdravih
navika koje podrazumijevaju pravilnu prehranu, pravilnu higijenu sna, dovoljan unos
tekucine i slicno.

Potrebno je osigurati provodenje ¢estih odmora, uz osiguranu promjenu poloZaja tijekom
vjezbanja. Brojni profesionalni glazbenici zbog manjka informacija o Stetnostima na radnom
mjestu i unutar radnog okolisa riskiraju pojavu profesionalne bolesti, tj. ozljede, a samim
time i potencijalnog problema za karijeru. Najvazniji korak u prevenciji je stoga edukacija o
potencijalnim ozljedama i bolestima. Vrlo bitan dio preventivnih mjera ukljucuje i
spoznavanje pozitivnog odnosa glazbenika prema vlastitom muziciranju. Provodenje
zagrijavanja, vjezbanja disanja, razgibavanja, kratki odmori, samo su neki od elemenata koji
mogu prevenirati pojavu osteéenja. Tjelovjezba je svakako ona koja je iznimno vazna
komponenta s obzirom da osigurava jacanje miSi¢no-kostanog sustava, a ujedno dolazi i do
poboljsanja pravilnog drzanja. Vrlo bitnu ulogu imaju i sami profesori koji bi trebali educirati
ucenika o vaznim elementima na koje je potrebno obratiti paznju kako bi se problemi vezani
uz ozljede sveli na mogudéi maksimalni minimum.

Naposljetku, rane i prije svega redovite preventivhe mjere su mjere koje osiguravaju
smanjenje zdravstvenih problema koji se mogu pojaviti kod glazbenika. Navedene
preventivne mjere nuzno se usvajaju u tijeku Skolovanja glazbenika s obzirom da se na ovaj
nacin uci o rizi€nim stanjima prije negoli se rizicna stanja dogode. Problematika se javlja u

pojavi nedovoljne osvijeStenosti i nedovoljno razvijenog pristupa prevenciji ozljeda pri ¢emu
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se ozljede ,rjeSavaju” tek onda kada nastanu. Upravo u tom kontekstu na podrucju
Republike Hrvatske, ali i opéenito u svijetu, usmjerenost bi trebala biti postavljena ka
educiranju o vaznosti prevencije ozljeda putem stavki koje sam glazbenik moze primijeniti u
svom razvoju. Napokon, valja naglasiti kako tehnika prevencije je tehnika koja podrazumijeva
osiguravanje vlastitog zdravlja, tjelesnog i mentalnog. Prvi instrument koji sviramo je nase

tijelo! Briga o vlastitom tijelu temelj je prevencije ozljeda.
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