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Oz

Calg1 calma eylemi, ¢algmin ¢esidine gore bedenin dogal durusuna aykiri bir pozisyona girmesini gerektirir ve her
diizeyde miizisyenin hayatinin herhangi bir doneminde ¢algi calmaktan kaynaklanabilecek fiziksel sorunlarla
karsilagsma riski bulunmaktadir. Bu ¢alismayla, ¢algi ¢alma eyleminin neden olabilecegi bedensel risk faktorlerini ve
bu risk faktorlerinden nasil korunulabilecegini detayl bir sekilde ele almak, konuyla ilgili teorik bilgilere yer vermek,
konu hakkinda farkindalik olusturmak ve kaynaklik etmek amaglanmistir. Caligmanin amaci dogrultusunda literatiir
taramas1 yontemi kullanilarak konu ile ilgili yerli ve yabanci kaynaklara ulasilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
calismanin konusu ve amaci dogrultusunda smiflandirilarak, konu basliklart halinde sunulmustur. Calgi c¢alan
miizisyenlerde goriilen ve fiziksel rahatsizliklara neden olan riskli durumlar; asir1 kullanim, yanhs kullanim, hatali
pozisyonlarda yapilan tekrarli hareketler, uzun siire enstiirman agirhgm tagimak, ¢algimin kalitesi, elverigsiz beden
pozisyonunun kullanimi, repertuvarin teknik zorlugu, konser oncesi yogun calismalar, asir1 yiiklenme, performans
kaygisi, mitkemmel olma baskisindan kaynaklanan psikolojik stres gibi faktorlerdir. Bu olumsuz durumlarm neden
olabilecegi bedensel sorunlardan korunmak icin ¢alisma boyunca uygun dinlenme aralar1 vermek, calismaya
baslamadan 6nce bedensel egzersizlerle kullanilan bedensel yapilari 1sitmak, kisisel sagligi korumak, uygun pratik
ortamlar1 segmek, dogru pratik aligkanliklart gelistirmek, ergonomik prensiplerden yararlanmak, uygun enstriiman ve
mobilya segmek, bedenin farkinda olmak, ekipmanlari giivenli tasima teknikleri gelistirmek yararli olacaktir.
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Giris

Calgi calma eylemi yogun calisma, konsantrasyon ve iyi bir kondisyon gerektiren fiziksel ve zihinsel bir
eylemdir. Insan-beden-calg1 bulusmasinin, etkilesiminin, biitiinlesmesinin yasandig1, biligsel ve duyussal davranislarin
yan1 sira yogun olarak devinigsel davranislar1 kazandirmaya yonelik diizenlenmis bir siiregtir. Esasen bu siire¢, insan
faktoriiyle gergeklesen bedensel-miiziksel bir aktivite olarak diisiiniildiigiinde, sadece ¢algi tekniginin 6grenilmesini ve
geligtirilmesini degil, beden-galgi iliskisinin bir biitin olarak ele alinmasini gerekli kilmaktadir. Bu sebeple,
miizisyenler bedenin ¢alginin biitiinleyici bir pargasi oldugunu, ¢algi ¢almanmn, miizik yapmanmn kelimenin tam
anlamiyla fiziksel bir aktivite oldugunu unutmamalidir (Norris, 1993:2, 99). Burada sozii edilen fiziksel aktivite,
performans sirasinda her calgmin kendine o6zgii durus-tutus pozisyonunun gerektirdigi bedensel yapilarin
kullanilmasiyla olusan hareketlerdir. Calginin tiirline gore, ¢alginin agirligmi tasiyan ve tasirken de ayni anda calgidan
ses elde etmeyi saglayan bedensel yapilarda, gesitli incinmelerin yasanmasi olasidir. Zira, miizisyenlerle ilgili olarak
yapilan arastirmalar gostermistir ki, miizisyenlerin neredeyse yarisinin ¢algi ¢almayla ilgili tibbi problemleri vardir
(Lockwood, 1989:221). Calgi ¢alma eylemi, c¢alginin ¢esidine gore bedenin dogal durusuna aykirt bir pozisyona
girmesini gerektirir ve her diizeyde miizisyenin hayatinin herhangi bir déneminde ¢algi ¢almaktan kaynaklanabilecek
fiziksel sorunlarla kargilagma riski bulunmaktadir (Cimen, 2003:176: 180). Calgi performansi i¢in gercken her tiirlii
fiziksel aktivite, kullanilan bedensel yapilara asiri derecede yiiklenmeyi gerektirir ve bu durum cesitli bedensel
rahatsizliklara yol agar. Calgi calan miizisyenlerde goriilen rahatsizliklarin en yaygin nedenleri; asir1 kullanim, yanlig
kullanim; 6zellikle hatali pozisyonlarda yapilan tekrarli hareketler ve uzun siire enstiirman agirligimi tagimakla ortaya
¢ikan rahatsizliklardir. S6z konusu durumlara ek olarak; calginin kalitesi, elverigsiz beden pozisyonunun kullanimini
gerektiren calginin bigimi, calgmin agirlifi, repertuvarin teknik zorlugu, konser Oncesi yogun caligmalar, asir
yiiklenme, performans kaygisi, miikemmel olma baskisindan kaynaklanan psikolojik stres gibi faktdrlerde incinmelere
sebep olabilecek negatif etkilerdir. Robinson ve Zander (2002:25), yasanan bedensel sorunlarin nedenlerini $6yle
siralamaktadir: Bedenen 1sinmanin eksikligi, asir1 tekrarlar, yetersiz dinlenme, ani degisen pratik rutinleri. Esasen ilk
sirada yer alan “bedenen 1sinmanin eksikligi” nin olduk¢a 6nemli bir konu oldugu diistiniilmektedir. Bat1 ilkelerinde
1800’11 yillardan giiniimiize bu konu pek ¢ok bilim adami i¢in ¢aligma alan1 olmus, miizisyenlerin yasadiklar: fiziksel
ve psikolojik sorunlar incelenmis tedavi yontemleri arastirilmis ve gelistirilmistir (Harman, 1991:1,2).

Amacg

Bu ¢alismada, ¢algi ¢alma eyleminin neden olabilecegi bedensel risk faktorlerini ve bu risk faktorlerinden nasil
korunulabilecegini detayli bir sekilde ele almak, konuyla ilgili teorik bilgilere yer vermek ve konu hakkinda farkindalik
olusturmak, kaynaklik etmek amaglanmistir. Boylece ¢algi performansina bagl olarak gelisebilen bedensel sorunlar ve
bu sorunlarla kargilagmamak i¢in ne gibi koruyucu stratejilerin uygulanabilecegi ortaya konacaktir. Calisma, bu
yoniiyle ¢algi performansi sergileyen miizisyenlere kaynaklik etmesi, ¢algi egitimcilerine rehberlik etmesi ve
farkindalik yaratmasi bakimindan 6nem tagimaktadir.

Calismanin amaci dogrultusunda literatiir taramasi yapilarak konu ile ilgili yerli ve yabanci kaynaklara
ulagilmigtir. Literatiir taramasi, veri toplama, toplanan verilerin problemle iliskisinin kurulmas: ve bilginin
smiflandirilmasi1 asamalarindan olusan bir siiregtir (Balc1, 2001; 63). Calismada elde edilen kuramsal bilgiler ¢alismanin
konusu ve amaci dogrultusunda smiflandirilarak, sistematik bir sekilde diizenlenmis ve konu basliklari halinde
sunulmustur.

Performans Tibbinin Tarihsel Gelisimi

Insan-beden-calg: bulusmasinin, etkilesiminin ve biitiinlesmesinin yasandig1 ¢alg: performanst; yogun ¢alisma,
konsantrasyon ve kondisyon gerektiren zihinsel, bedensel ve miiziksel bir eylemdir (Ciiceoglu, 2008). Miizisyenlerde
cogunlukla galgi ¢almaya bagli olarak gelisen ve her diizeydeki miizisyeni olumsuz yonde etkileyen fiziksel sorunlarin,
hatta daha ileri boyutta sakatlanmalarin yasandigi bilinmektedir. 1800’lii yillardan giiniimiize bu konu pek ¢ok bilim
adami i¢in ¢alisma alani olmustur.

Bu alanda deneme niteligindeki ilk adim, biiyiik Italyan fizik¢i tarafindan 1700’lerin basinda atilmustir.
Bernardino Ramazzini 1713’teki “Disesases of Tradesmen” (esnafin hastaliklarr) adli bilimsel incelemesinde,
miizisyenlerin meslekle ilgili hastaliklart hakkinda ilk ¢aligmay1 yapmigtir (Harman,1991:1). 1800°1ii yillarin sonuna
dogru pek ¢ok fizik¢i, miizisyenlerin kramplari ile ilgilenmeye baslamistir. George Vivian Poore, Ingiliz fizikgi
piyanistlerin kramplar1 {izerine yogun arastirmalar yapmugtir. Asir1 kullanim (Overuse) ya da incinmenin sebep oldugu
yorgunlugu ve kontrol kaybini incelemistir. Poore’un temel tedavi yontemi dinlenme idi (Harman,1991:2). 1800’Li
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yillarda arastirmalar devam etmis, William S. Forbes piyanistlerin kiigiik parmagin en giigsiiz ve en az bagimsiz parmak
olmasi gikayetleri nedeniyle operasyonlar yapmistir. (Harman,1991:2).

1900’1i yillara gelindiginde ¢alismalarin artarak devam ettigini gormekteyiz. 1925’te Ortmann “The Physican
Basis of Piano Touch and Toneu yayinlamis, bunu 1929°da yayinlanan ve piyano teknigi hakkinda hi¢ yaymlanmamis
tek ve en Onemli kitap olan “The Physiological Mechanism of Piano Technique” (Piyano tekniginin fiziksel
mekanizmasi) takip etmistir (Harman,1991:3). Diger piyanistlerden farkli olarak Ortmann el ve koldaki bireysel
farkliliklar1 ve bu yapilarin piyano teknigi {izerine etkilerini analiz etmistir. (Harman,1991:3). 1932°de Alman
sinirbilimci Dr. Kurt Singer yogun miizik egitimiyle “Diseases of the Musical Professsion: A systematic Presentation of
their Causes, Symptoms and Methods of Treatment” 1 yayinlamistir. Singer miizisyenlerin hem psikolojik hem de
fiziksel rahatsizliklarini incelemis, mesleki kramplari, semptomlari ve muhtemel tedavi yontemlerini arastirmistir
(Harman,1991:3).

1930 ve 1934 yillar1 arasinda Geneva’da “International Labour Office” uluslar arasi ig/hizmet ofisi
kurulmustur. “Occupation and Health: Encyclopedia of Hygiene, Pathology and Social Welfare” adinda iki ciltlik bir
ansiklopedi ¢ikarmistir. Bu ansiklopedeki iki makale, Singer’den yola ¢ikarak, Ramazzini’den daha detayli problemler
listesi vererek; el agrisi, miyop, kramp, dis problemleri, sinirsel hastaliklar, kronik larenjit (girtlaktaki asir1 ve siiregen
iltihap) gibi miizisyenleri engelleyen hastaliklar1 konu etmistir (Harman,1991:4). 1948’de Dorothy M. Schullian ve
Max Schoen tarafindan yazilan “Music and Medicine” adli ders kitabi hem miizik hem de tip literatiiriinden,
miizisyenleri engelleyen hastaliklarla ilgili yaklasik 200 metini yayinlamistir (Harman,1991:4).

1960’larda fizikgilerin miizik tibbina olan ilgileri artmaktadir. “The British Medical Journal”, “The New
England Journal of Medicine”, “Lancet” gibi genis ¢apta okunan dergilerin editorlerine gonderilen mektuplar seklinde,
pek ¢ok durum raporlart ortaya ¢ikmistir (Harman,1991:8). 1967°de, M. M. Porter nefesli ¢algi ¢alanlarda meydana
gelebilen ozellikle digle ilgili problemlere odaklanan “British Dental Journal” adli, 12 boliimli bir seri yayinlamigtir
(Harman,1991:5). 1967°de pek ¢ok miizik egitimcisi tarafindan okunan bir Amerikan yayimi olan “Instrumentalist”, bir
trompet profesorii olan Maurice Faulkner’in, Viyana ve diger Avrupa merkezlerinde gergeklestirdigi solunum sistemi
ve gogiis baskisini arastiran bir mektubunu yaymnlamistir (Harman,1991:8). 1970’lerin sonunda miizik tibbina olan ilgi
artarak devam etmetedir. David G. Dbbell, miizisyenlerdeki stres olusumunun teshis ve tedavisi ile ilgili yazilar yazmis
ve konferans vermistir (Harman,1991:9). Ilk gercek klinik raporu “Journal of the American Medical Association”
1983°de yayinlamigtir (Harman,1991:10). 1982°de “National Flute Association”in yillik toplantisinda “Flute Fitness”
basglig1 altinda birka¢ sunum yayinlanmistir. “National Flute Association Newsletter’in tiim konulari, performans
kaygist tizerine bir anket ve fliitle ilgili meslek hastaliklarinin kisa bir 6zetini kapsamaktadir (Harman,1991:10).

1983°de Chiago’dan Alice Brandfonbrener, M. D., “Medical Problems of Musicians” adiyla Apsen, Colorado
Music Festival ile birleserek ilk konferansi diizenlemistir (Harman,1991:11). Miizik tibbina olan ilginin artmasina
ornek olarak, 1984’de Aspen’e ek olarak birkac¢ konferans goriildii. The American String Teachers Association (ASTA)
“Sforzando! The String Player’s Stres Points- and Their Relief” ” adli bir konferans diizenledi. Konferansta Alexander
teknigi ve yoga ile ilgili sunumlar yapilarak, incinmelerden korunma ve dikkat etme hakkinda genel uyarilar
yayimmlanmistir (Harman,1991:11). Sonraki yillarda konferanslar artmaya basladi. “Mind, Body and the Performing
Arts” New York iiniversitesinde, viyolonselci Janet Horvath tarafindan diizenlenen “Playing Hurt” Minnesota
Universitesi ve orkestrasi tarafindan desteklenmistir (Harman, 1991:11). 1983’de Hunter J. H. Fry ve diger fizikgiler
“Performing Arts Medicine Society” yi Avustralya’nin medikal toplulugunun bir béliimii olarak kurmuslardir. Bu grup
miizik okullarinda ve orkestra miizisyenleri arasinda pek ¢ok sayida arastirmalar yapmistir (Harman,1991:12).

Miizik tibbina ek olarak enstiirmana 6zel miizik topluluklari da artis gostermeye baslamistir. 1985°de National
Flute Association mesleki hastaliklarla ve fizyoloji ile ilgilenen fizik¢i-miizisyen ve fliit¢iilerden olusan bir komite
kurmustur. Komitenin tiiziigii yillik toplantilara katilan fliit¢iilerden alinmis cevaplanmig anketleri ve “Flutist
Quarterly” de yayimlanan materyalleri kapsiyordu (Harman,1991:14). Diger enstiirmancilar arasinda, fliitgiiler kendi
enstiirmanlarinin ergonomisi konusuna ilgi gostermisglerdir. Richard Norris, M. D. sol el isaret parmagindaki
problemleri hafifletmek i¢in bir fliit dayanagi gelistirmistir. Daha yakin bir zamanda, bagin egilmesini ve dénmesini
azaltan, boylece kol, omuz ve boyun problemlerini azaltan agili bir baglik tasarlamistir (Harman,1991:14).

1986°da bir uzmanlik alani olarak performans sanatlari tibbimnin gelismesinde 6nemli bir gelisme olmustur..

Ug aylik bir dergi olan “Medical Problems of Performing Artists” Alice Brandfonbrener, M. D.’nin editorliigiinde
yayimlanmaya baglamistir (Harman,1991:14). Brandfonbrener agilis bagyazinda séyle sdylemistir, “Medical Problems
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of Performing Artists’in amac1 miizisyenlerin tibb1 problemlerine olan ilgiyi siirdiirmek, arastirmalara yardim etmek ve
bilgi vermektir” (Harman,1991:15). 1989°da “Performing Arts Medicine Association (PAMA)” bu alandaki ilk
profesyonel tip organizasyonu resmi olarak ilan edilmistir (Harman,1991:17). 1990°lara gelindiginde Sanat Tibbinin
varlig1 tibb1 bir disiplin olarak bugiin kabul edilen bir gergektir. Giiniimiizde pek ¢ok klinik vardir ve konu hakkindaki
cesitli toplantilar artmaya devam etmektedir (Harman,1991:17).

Calg1 Performansimi Etkileyen Risk Faktorleri

Gerek yurt disinda gerekse iilkemizde miizisyen saglifina verilen bu Onemi, miizisyenlerin ¢ogunlukla
devinigsel davraniglart igeren, bununla birlikte biligsel ve duyussal davranislar1 da kapsayan yogun bir egitimden
geemeleri ile aciklayabiliriz. “Bilissel davranislar daha ¢ok zihne ve onun biyolojik temeli olan beyin ve sinir sistemine,
duyussal davranislar daha ¢ok hisse ve onun biyolojik temelini olusturan belirli i¢ salgi bezleri sistemine, devinigsel
davraniglar ise daha ¢ok harekete ve onun fizyo-biyolojik temeli olan kas ve iskelet sistemine dayanmaktadir” (Ugan,
1997:94).

Miizisyenlerle ilgili olarak yapilan arastirmalar goéstermistir ki, miizisyenlerin neredeyse yarisinin calgi
calmayla ilgili medikal problemleri vardir (Lockwood, 1989:221). Miizisyenlerin énemli bir kism1 meslek yasantilari
boyunca kas-tendon, eklemleri ve sinirleri etkileyen kas-iskelet sorunlar ile karsilagirlar (Leblebicioglu, 2005:25).
Miizisyen hastaligi, bireyin miizik ugrasisi sirasinda karsilastigi etkenler ile nedensel bir iliski sonucunda olusan
hastalik ve sorunlar olarak tanimlanabilir (Leblebicioglu, 2005:25). Ancak, her diizeyde miizisyenin hayatinin herhangi
bir doneminde ¢algi calmaktan kaynaklanabilecek fiziksel sorunlarla karsilasma riski bulunmaktadir (Cimen,
2003:180). Calgt calmayla ilgili sorunlarda 6zellikle riskli olabilecek iki donem, &grenciligin ve meslek hayatinin
sonuna yakin donemlerdir (Leblebicioglu, 2005).

Fiziksel zorlanma ya da rahatsizliklarda en temel belirti yorgunluk hissidir. Bunun disinda daha belirleyici
olarak goriilen semptomlar sunlardir; ¢algi ¢almay1 saglayan organlarda agri, yanma, gerginlik, ellerde zayiflik hissi,
calisma sirasinda veya sonrasinda baglayan agri, kola yayilan boyun agrisi, kol ve 6nkol kaslarinda siirekli agri, ¢algiyi
tutarken ve tasirken agri, ¢alma sirasinda parmaklarda sogukluk, boyun veya kolun tutulmasi, hareketin kisitlanmasi
(Cimen, 2003,177). Bunlara ek olarak calgi ¢almaya bagl incinmeleri tamimlayabilecek diger belirtiler soyle
stralanabilir; yanma, ¢abuk yorulma, sislik, kizariklik, belirli bir eklemin hareketinde zorluk, parmaklari kontrol etmede
zorlanma, uyusukluk, sizlamak, giicsiizliik, tutukluk, kas kontroliiniin kaybi1 (Zaza, Charles, and Muszynski 1998;
Robinson ve Zander, 2002: 8, 16, 31; Orhun, 2005:22).

Miizisyenler agriy1 diger insanlara gére daha normal karsilarlar ve daha az kaygilanirlar. Bununla birlikte agri
bedenimizi korumak igin tasarlanmig bir savunma mekanizmasidir. Eger agr1 tecriibe edilirse sunlara dikkat edilmelidir:
Agr1 ne zaman oluyor?, Ne kadar siirityor?, Performans yetenegini nasil etkiliyor?, Diger giinlilk aktivitelerini nasil
etkiliyor? (Robinson ve Zander, 2002: 9).

Bir grup miizisyen, agrili durumun normal oldugunu kabul eder ve artan incinmenin etkilerini maskeleyen
yollar bulurlar. Bu kismen performans kiiltiiriinde var olan “sov devam etmeli” felsefesinden ve kismen profesyonel
miizisyenler arasindaki incinmis bir miizisyen olarak adlandiriliyor olma kaygisindandir (Robinson ve Zander,
2002:16).

Bu belirtiler ve semptomlar aniden ortaya ¢ikabilir ya da aylar1 veya yillar1 asan bir periyotta asamali olarak
geligebilir. Belirtiler ve semptomlar durumu kétiilestiren ya da duruma sebep olan aktivite boyunca meydana ¢ikabilir
ya da ¢ikmayabilir. Baz1 semptomlar aktiviteden sonra ve uyurken dahi ortaya ¢ikabilir (Robinson ve Zander, 2002: 8).
Belirti ve semptomlarin erken tanisi, saglik iizerindeki etkilerinin siddetini minimuma indirmede, pratik, ¢calisma ve
performansa olumlu katki saglamada 6nemlidir (Robinson ve Zander, 2002: 8).

Semptomlarin Seviyesi

Robinson ve Zander (2002: 9) semptomlarin seviyesini soyle siralamstir;

Seviye 1

Agn, pratikten, provadan ya da icradan sonra meydana ¢ikar, fakat bireysel olarak normal performans devam edebilir.
Seviye 2

Agrn, pratik, ¢alisma ya da performans boyunca ortaya ¢ikabilir fakat bireysel performansi sinirlandirmaz.

Seviye 3

Agn pratik, ¢alisma prova ya da performans boyunca ortaya ¢ikabilir ve giinliik hayatin bazi ydnlerden etkilemeye
baglar. Bireysel olarak teknik degistirilmeli ya da aktivitenin siiresi uzatilmalidir.

Seviye 4
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Agn pratik, ¢alisma, prova ya da performansa katilmaya baglar baslamaz ortaya cikar ve devam etmek igin gok
siddetlidir. Giinliik hayati pek ¢ok yonden etkiler.

Seviye 5

Agn giinliik hayatin biitiin aktiviteleri boyunca devam eder ve pratige, calismaya veya performansa katilmak miimkiin
degildir.

Bir miizisyen seviye bir ya da iki de oldugunu disiiniiyorsa semptomlarin daha fazla ilerlemesinden korunmak
icin aktivitelerini diizenlemelidir. Semptomlar seviye ii¢ ya da daha yukaridaysa profesyonel yardim almak gerekir
(Robinson ve Zander, 2002:9). Belirti ve semptomlarin hangi seviyesinde oldugunu bilen bir miizisyen, siddetli ya da
aligilmamus fiziksel aktiviteden dolay1 olusan ve ilerlemis bir incinmeyi gésteren agriy1 ayirt edebilir (Robinson ve
Zander, 2002: 10).

Calgi calan miizisyenlerde goriilen bu fiziksel rahatsizliklarin en yaygin nedenleri; asir1 kullanim, yanlis
kullanim; 6zellikle hatali pozisyonlarda yapilan tekrarlt hareketler ve uzun siire enstiirman agirligint tagimakla ortaya
¢ikan rahatsizliklardir. Asir1 kullanim dokularin anatomik ve fizyolojik limitlerinin iistiinde zorlanmasinin sebep oldugu
bir durum olarak tanimlanir (Avei, 1997:7). Kasin uzun periyotlarla kullanilmasi ve yeterli dinlenme aralarinin
verilmemesi ile olusan 1srarlt agri, kaslarda hassasiyet, ¢ok ileri sathalarda kas kontrolii zayifligi, hatta kaybi ile
sonuglanabilir (Avci, 1997:7).

Asir1 Kullanim semptomlar:

Incinmenin en yaygim belirtisi rahatsizlik, agr1 ya da acidir. Norris (1993:6) asir1 kullanim incinmelerini;
sadece bir yerde ve ¢alarken agri, pek ¢ok alanda agri, calmay1 biraktiktan sonra 1srarli devam eden agr1, giinliik pek
¢ok aktivitede agrinin baslamasi, etkilenen beden béliimleriyle baglantih tiim giinliik aktivitelerde agr1 olmak tizere bes
kategoride toplamaktadir. Pek ¢ok asir1 kullanim incinmesi ilk {i¢ semptomu kapsar. Semptomlar ne kadar erken teshis
edilir ve tedavi edilirse iyilesme o kadar ¢abuk olur. Baglangi¢ asamasindaki asir1 kullanim incinmesi, 6nemli derecede
bir agr1 olmaksizin sert, kati, tutuk olma olarak tecriibe edilebilir (Norris, 1993:6).

Norris (1993, 2-5), bir miizisyenin asir1 kullanimla ac1 ¢ekmesine neden olan genelde oniki faktorden sz
etmektedir. Bu faktorler sunlardir; yetersiz fiziksel kondisyon, ¢alisma siiresinde ani artis, ¢alisma aliskanliklarinda
hatalar, teknikte hatalar, enstriiman degisimi, 6nceki incinmelerin yetersiz rehabilitasyonu, yanlis ya da uygun olmayan
beden posture, miizik disi stresli aktiviteler, anatomik ¢esitlilik, cinsiyet, enstriiman kalitesi, ¢evresel faktorler.

Calg1 calarken bedenin calgtya gore ve dogal durusunun disinda bir pozisyon almasi gerekmektedir. Sabit bir
pozisyonda uzun siireli ¢alismalar yapmak, milyonlarca kez ayni hareketleri tekrarlamak gesitli fiziksel sorunlara yol
acabilir. “Calg1 egitiminde genelde sabit, ¢ok tekrarli ve uzun siireli durus problemleri omurgada 6zellikle boyun, st
sirt, bel, omuz, kollar, bilek, el bolgelerinde fazla yiiklenmelere neden olmaktadir. Bu durumlar, eklemlerde ve
omurganin degisik seviyelerini destekleyen kas gruplarinda agriya, eklemlerde hareket kisitlilig1 ve islev kaybina neden
olmakta dolayisiyla miizisyenin performansini olumsuz yonde etkilemektedir” (Akg6l, 2005:40). Tibbi ve bilimsel
aragtirmalar, yaygin olarak kas iskelet incinmesini artirdigina inanilan bazi risk faktorlerini teshis etmektedirler. Bu risk
faktorlerini anlamak, miizisyenin sagligint korumak ve kariyeri sonlandirabilecek etkilerinden korunmak i¢in 6nemlidir.
Risk faktorleri ¢evresel, fiziksel ve kisisel karakteristikleri kapsar (Robinson ve Zander, 2002: 11). Cevresel faktorler;
1s1- sicaklik, smirlanmis alan, alanin diizenlenmesi, donanimin diizenlenmesi ya da goriiniisii, yiizey-taban, aydinlatma
seklinde siralanabilir. Fiziksel faktorler; elverissiz postiir, tekrarli hareketler, uzun siireli aktivite, yetersiz dinlenme,
dokunma baskisi, vibratodur. Kisisel karakteristikier; yas ve cinsiyet, fiziksel uygunluk/hazir olus (esneklik, kuvvet,
dayaniklilik), beslenme, postiir, aliskanlik yapan maddeler (tiitiin, alkol, uyusturucu ilaglar), psikolojik stresler,
hastaliklar ya da saglik kosullar1 (diabet, kalsiyum eksikligi) seklinde siralanabilir (Robinson ve Zander, 2002:11).

Bununla birlikte teknikte ya da enstiirmanda bir degisim, performans i¢in yogun hazirlik, yeni ve zor bir
parganin hazirligi, yeterli dinlenme olmaksizin performansin stirdiiriillmesi de miizisyenler i¢in yaygin risk faktorleridir.
Psikolojik stres ve yetersiz beslenme diizeni, sik sik yarismaya iten programlar, miikkemmel olma baskisi ve performans
kaygis1 miizisyen saghigia negatif etki edebilecek etmenlerdir (Robinson ve Zander, 2002: 12). Bunun yani sira
miizisyenlerin ¢alisma aligkanliklar1 da bedensel sorunlar yasama bakimindan énemlidir. Isinmanin eksikligi, yetersiz
dinlenme, agir1 tekrarlar, ani degisen pratik rutinleri de risk faktorleri arasindadir (Robinson ve Zander, 2002: 25).
Ancak tiim bu etkenler arasinda galg1 calmaya bagli olusabilecek kas iskelet incinmeleriyle ilgili olarak ortaya ¢ikan en
biiyiik risk faktorleri pratik boyunca yeterli dinlenme aralari vermeme ve 1sinmanin eksikligidir (Zaza and Farewell
1997; Robinson ve Zander, 2002: 24).
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Ozetle; galg1 performansinda olas1 bedensel sorunlarin yasanmasinda, bedenin dogal durusunun disinda farkli
bir pozisyona girmesi, yetersiz fiziksel kondisyon, tekrarli hareketler, agir1 ya da yanlis kullanim, ¢algimin kalitesi,
calgimin agirligini tasima, yas ve cinsiyet, ¢alisilan eserin giigliigli, konser ve yarigma gibi etkenlerle giinliik ¢aligma
stirelerinde yasanan degisiklikler, performans kaygisi, aydinlatma, ortamin 1sis1 gibi ¢evresel faktorler, hobiler ve diger
fiziksel aktiviteler rol oynasa da, yeterli dinlenme olmaksizin performansin siirdiiriilmesi ve 1sinma yapmama ‘“en
Onemli iki risk faktorii” olarak kabul edilmektedir (Norris, 1993: 2; Frederickson, 2002: 38, 39; Robinson ve Zander,
2002:12, 24, 25; Lockwood, 1989: 221; Bilgiitay, 2004: 14-17; Hoppmann ve Patrone, 1991: 73; Brandfonbrener,
1991: 36). Miizisyenler, calgi ¢almaya bagli olarak gelisen kas-iskelet incinmelerine veya rahatsizhiklarmna iliskin
bulgularini, rahatsizhk riskini ve etkilerini en aza indirmek i¢in koruyucu stratejileri ogrenmeli  ve
uygulayabilmelidirler.

incinmeden Koruyucu Stratejiler

Bedensel c¢aba gerektiren eylemlerde verime ulagsmak icin gerekli ve 6nemli unsurlardan olan fiziksel
hazirlik, bu noktada tipki sporcularda oldugu gibi miizisyenler i¢in de 6nem kazanmaktadir. Calgi ¢almanin
gerektirdigi koordinasyon, esneklik, kas kuvveti, kas dayanikliligi, hiz, vb. gibi fizyolojik fonksiyonlar1 geligtirmek
6nemli hale gelmektedir.

Enstriiman ¢almak icin gerekli olan esneklik; enstriimanin teknik, miizikalite ve yorum 6zelliklerini en rahat ve
istenilen diizeyde ortaya koyabilmek i¢in miizisyenin eklemlerinin hareket kapasitesini gelistirmek ve serbestlik
kazandirmaktir. Yeterli diizeyde olmayan bir esneklik, ¢esitli bedensel yapilarda agri, kramp, kasilma gibi birtakim
sakatliklara ve yaralanmalara yol agar, hareket ag¢isini sinirlandirir, enstriimanin gerektirdigi teknik hareketlerin
uygulanig kalitesini disiiriir, miizikalitenin gelismesini engeller (Bagkurt, 2007:7). Dayaniklilik; uzun siire devam eden
calgisal alistirma, performans, konser gibi siireglerde yorgunluga karsi koyabilme ve yogun performanst uzun siire
devam ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamak miimkiindiir. Kisinin ¢alma performansini siirlandiran ve etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Miizisyenin yorulmadan uzun siire aymi performansi gosterebilmesi de
dayaniklilik kapasitesi ile orantilidir. Her enstriimanin o6zelliklerine goére egitim siireci iginde ve sonrasinda o
enstriimanin gerektirdigi postiir, tutus, teknik ve yorum 6zelliklerini uzunca bir siire koruyabilmeyle ortaya konan
dayaniklilik kapasitesi diizenli olarak egzersiz programlarinin uygulanmasi ile gelistirilebilir (Bagkurt, 2007:7). Esas
olarak herhangi bir enstriiman ¢almada ¢ok biiyiik bir kas kuvvetine gereksinim yoktur. Ancak icracilarin, konserlerde
enstriimanin durus-tutug Ozelliklerini herhangi bir postiirel bozukluga yer vermeden uzun siire koruyabilmesi ve
kullanilan kaslarin performans boyunca ayni kuvveti/giicii sergileyebilmesi igin bir kas giicline her zaman ihtiyaglar
vardir. Ayrica kas kuvveti, eklemlerin dengeli c¢alisabilmesi ve kas iskelet sistemi yaralanma riskini azaltmasi
bakimindan da 6nem tagir (Bagkurt, 2007:7).

Kas ve iskelet sisteminden kaynaklanan problemlerle karsilasmamak i¢in 6nlem almak gerekir. Dogru durus
pozisyonlarmin Ogrenilmesi, ¢algiya gore en fazla kullanilacak kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi, dayanikliligin
artirilmasi, gerekli kas, tendon ve baglarda yeterli esnekligin saglanmasi bu problemleri 6nlemede en Onemli
adimlardir. Fazla zaman almayan ve yorucu olmayan bu egzersizler bir miizisyenin yasamindaki rutinler arasinda yer
almahdir (Akgol, 2005:40). Saglik uzmanlari stresin tedavisi igin en iyi yollardan birinin egzersiz oldugunu ileri
stirmektedir. Egzersiz beyindeki belirli kimyasallari uyarir ve kan akisint hizlandirarak gerilime bagli stres
hormonlarini azaltarak kaslari rahatlatabilir (Frederickson, 2002:39).

Miizisyenlerin saglikli bir yasam siirmelerinde hayati rol oynayan bedensel egzersiz rutinleri (Norris, 1993:
99), calgiya gore en fazla kullanilacak kas gruplarinin kuvvetlendirilmesine, gerekli kas, tendon ve baglarda yeterli
esnekligin saglanmasina, stres ve kaygiy1 azaltmaya, bedenin zinde kalmasina, esnek ve gii¢clii olmasina, yorgunluga ve
¢almanin neden oldugu yaygm incinmelere karsi direnmesine yardimer olacaktir (Akgol, 2005: 40; Frederickson, 2002:
39, 40; Paul ve Harrison, 1997: 110; Ozer, 2006: 23).

Isinma, calg1 calarken kullanilan bedensel yapilardaki kan akigimi artirmak amaciyla kaslar1 birka¢ dakika
rahat, sakin ve yumusak bir sekilde kullanmaktir (Paul ve Harrison, 1997: 110; Robinson ve Zander, 2002: 26). Soguk
kaslar gerilemez; giigsiiz ya da kotii durumda olan kaslar ¢ogunlukla bedensel rahatsizligin bir kaynagidir (Norris,
1993: 99). Boyun, kollar, omuzlar ve sirt1 igeren giizel bir 1sinma rutini, asir1 kullanim incinmelerini dnlemede
onemlidir. Egzersizler basin yavas doniiglerini, yavas omuz silkme ve ¢evirmelerini, yana egilmeleri, govde
dondiirmelerini icerebilir (Norris, 1993:2).
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Tiim bedenin 1sinmas1 igin; kisa fakat canl bir yiiriiylis, yavas tempoda kosu, birkag dakika orta tempoda
merdivenleri ¢ikip inmek, birkac¢ dakika dans etmek yararli olabilir (Paul and Harrison, 1997:110). Isinma egzersizleri
kisinin kendisini tikenmis degil enerjik hissetmesini saglamalidir. Calmadan 6nce kollar1 ve omuzlari 1sitmak igin;
kollar uygun adim yiiriir gibi sallanabilir, yaklagik on defa kendini kucaklama ve kollarini serbest birakma hareketleri
yapilabilir (Paul and Harrison, 1997:110). Bilekleri ve elleri 1sitmak igin, elleri sabun ve suyla yikama pandomimi
yapilabilir, bilekler kendi etrafinda dondiiriilebilir (Paul and Harrison, 1997:110).

Bazi aragtirmalar gostermistir ki, esnetme egzersizleri incinmeden korunmada daha faydali olabilmektedir
(Frederickson, 2002: 41). Esnetme, bedeni fiziksel aktiviteye hazirlar, kan dolagimini hizlandirir, kas gerilimini azaltir,
kas sakatliklarini 6nler. Kuvvetli ve Onceden esnetilmis kas, kuvvetli ve esnetilmemis bir kasa gore strese daha
direnglidir ve koordinasyona yardim eder (Anderson, 1996: 10; Norris, 1993: 99). Bu sebeplerle daha az efor ve daha
fazla verimle performansin siirdiiriilebilmesi igin disiplinlerarast bir takim yaklasimiyla diizenlenen, fazla zaman
almayan ve yorucu olmayan, calgiya 6zel egzersizler bir miizisyenin yasamindaki rutinler arasinda yer almalidir
(Akgol, 2005: 40; Frederickson, 2002: 40; Warrington, 2003: 287). Ormegin fliitgiiler baslarmi sag yana egerler
dolayisiyla karsit yonde esnetmeye ihtiyac duyarlar (Norris, 1993: 100).

Giinliik calismaya baslamadan 6nce, calgisiz olarak germe ve gevseme egzersizleri yapilarak tiim organlar ve
kaslarin 1sitilmasi saglanabilir. Olasi incinmeleri dnlemek i¢in kol ve omuzlarin gevsek olmasina dikkat edilmelidir.
Calisma sirasinda durus ve tutus pozisyonlar: siirekli kontrol edilmelidir. Bu bir ayna karsisinda ¢alisarak veya bir
arkadas yardimiyla saglanabilir. Video c¢ekimiyle kisi kendi kendini de denetleyebilir. Calisirken omuzlar1 kaldirma,
kamburlagma, 6ne egilme gibi yanlis duruglar viicudun tiim dengesini bozar ve gerilim yaratir. Bazi 6grenciler notay1
iyi gorebilmek icin yanlis durus pozisyonlarma girebilirler. Bu durumdaki 6grencilerden kesinlikle géz kontrolii
yaptirmasi istenmelidir (Cimen, 2003).

Miizisyenlere 1sinma aligkanliklar1 soruldugunda, siklikla “isinmadiklarini” séylerler; ya da dizileri veya
birka¢ yavas parcayr ¢almayi “yeterli 1sinma” olarak diistiniirler (Norris, 1993: 2). Oysa ki giinlik c¢alismaya
baslamadan once, calgisiz olarak esnetme ve gevseme egzersizleri yapilarak kaslarin isitilmasi saglanabilir (Cimen,
2003: 178). Kaslar, tendonlar ve diger destekleyici yapilar ¢alisma dncesi 1sitilirsa, incinme olasilig1 en aza diisecek ve
bu yapilar daha etkili bir isleve sahip olacaktir (Hoppmann ve Patrone, 1991: 73).

Calgryla 1sinma, en az bedensel 1smma kadar onem tagimaktadir. Dolayisiyla, 1sinma rutini, West’in de
belirttigi gibi (2003) “calgisiz” ve “calgil’” olmak iizere iki agsamali olarak diizenlenmelidir. Calgiyla 1sinma, ¢alisma
boyunca gerekli olacak bdlgelere kan akisini saglamayi ve kaslari 1sitmay1 amaglamali (Robinson ve Zander, 2002: 26);
yavag/orta bir tempoda, uzun sesler kullanilarak gergeklestirilmeli ve yumusak hareketleri kapsamalidir (Cimen, 2003:
178; Paul ve Harrison, 1997: 140, 141). Calisma baslangicindaki miizikal 1sinma, ¢alisma boyunca gerekli olacak
bolgelere kan akisini saglamak ve kaslari 1sitmak i¢in uzun ve yavas notalari kapsamalidir (Robinson ve Zander, 2002,
26).

Performans sirasinda yeterli dinlenme aralarinin verilmesi de ¢algi ¢almaya bagli incinme riskini azaltma da
o6nemli bir konudur. Yeterli dinlenme olmaksizin performansi siirdiirmek, ¢alicinin ¢ok fazla fiziksel stres yasamasina
neden olabilmektedir. Béylece bedensel yapilar yorulur; ayni isi uzun siire yapamaz ve incinmeler meydana gelir
(Robinson ve Zander, 2002:26). Yumusak doku yaralanmalarinin ¢ogu, kaslar yorgunlugunda gelisir. Kasin uzun
periyotlarla kullanilmasi ve yeterli dinlenme aralariin verilmemesi ile olusan israrli agri, kaslarda hassasiyet, ¢ok ileri
sathalarda kas kontrolii zayifligi, hatta kaybi ile sonuglanabilmektedir (Avci, 1997:7). Bu nedenle, “dinlenme aralari
verme”, bedeninde incinmeler meydana gelmis miizisyenlere uygulanan terapinin temel tast olup (Lockwood, 1989:
221), calarken stres altinda olan bedensel yapilarin iyilesmesini ve miizisyenin, kendini yenilenmis hissetmesini
saglamaktadir. Ayn1 zamanda, beynin de dinlenmesine etki ederek 6grenmeyi gelistirmektedir (Robinson ve Zander,
2002: 26, 27). Performans kisa dinlenme aralariyla ve kisa siirelerle gergeklestirilirse, uzun siire konsantre olarak
yapilan ¢aligma ile karsilastirildiginda 6grenme daha etkili olur.

Pratik, prova veya performans sirasinda uzun siire ¢almak miizisyenin ¢ok fazla fiziksel stres yasamasina
neden olabilir. Dinlenme aralar1 bu stresi dindirmeye yardimer olur (Robinson ve Zander, 2002:26). Dinlenme aralar1
sadece kas, tendon gibi yumusak dokular i¢in degil ayn zamanda zihinsel dinlenmeyi de saglar. Literatiirde cesitli
calisma-dinlenme oranlari 6nerilmistir:

- Her 25 dk’lik ¢alma i¢in 5 dk dinlenme
- Her 50 dk’lik ¢alma i¢in 10 dk dinlenme
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- Her 60 dk’lik ¢alma igin 10-15 dk dinlenme (Norris, 1993; Robinson ve Zander, 2002: 27).

Yeterli dinlenme aralar1 agri, siz1 ya da yorgunluk derecelerinde artarak ilerleme olmaksizin miizisyenlerin
tazelenmis, yenilenmis hissetmelerini ve performansa devam etmeye hazir olmalarin1 saglar (Robinson ve Zander,
2002: 27). Daha uzun dinlenme aralar1 tekrar calgi calismaya bedeni hazirlamak icin diger bir 1sinma periyodunu
gerektirebilir (Robinson ve Zander, 2002: 24). Verilen bu dinlenme aralarinda da germe ve gevseme egzersizi
yapilmahdir (Cimen, 2003). Eger miizisyen 6zel bir repertuar 6greniyorsa daha sik dinlenme aralari verilebilir. Bu ayni
zamanda yeterli dinlenmeyi saglamak igin tiim giine yayilabilir (Robinson ve Zander, 2002: 27).

Bunlara ek olarak, ¢algi performansindan kaynaklanabilecek olasi incinmelerden korunmada etkili olabilecek
diger koruyucu stratejiler; kisisel sagligi korumak, uygun pratik ortamlari se¢mek, dogru pratik aligkanliklart
gelistirmek, uygun enstriiman ve mobilya se¢gmek, bedenin farkinda olmak, ekipmanlar1 giivenli tasima teknikleri
gelistirmek, ergonomik prensiplerden yararlanmaktir (Robinson ve Zander, 2002: 24; Baskurt, 2007: 31). Koruyucu
stratejiler genellikle ¢alisma aligkanliklarina odaklanir ve bu stratejiler ¢alisma ve performans boyunca uygulanabilir.
Miizisyenler koruyucu saglik egitimi almali ve miizik egitiminin 6nemli bir boyutu olan anatomi ve biyomekanik
konusunda bilgi sahibi olmalidirlar (Orhun, 2005:22).

Sonuclar

Calg1 performanst icin gereken her tirlii fiziksel aktivite, kullanilan bedensel yapilara asiri derecede
yiiklenmeyi gerektirmekte ve bu durum ¢esitli incinmelere yol acabilmektedir. Yapilan aragtirmalar gostermektedir ki,
tim yas gruplarinda, gerek amatorler, gerek 6grenciler ve gerekse profesyonel icracilar arasinda kas-iskelet sorunlari
yaygmdir ve icracilarin neredeyse yarisi galgi ¢almaya bagli olarak kas-tendon, eklem ve sinirleri etkileyen sorunlarla
kargilagmaktadirlar (Lockwood, 1989: 221; Zaza ve Farewell, 1997: 292; Robinson ve Zander, 2002: 16;
Brandfonbrener, 2003: 231; Hoppmann ve Patrone, 1991: 71; Leblebicioglu, 2005: 25).

Calg1 ¢almaya bagl olarak yasanabilecek bedensel zorlanma ya da rahatsizliklarda ortaya ¢ikan en temel
belirti yorgunluk hissidir. Diger belirti ve semptomlar1 s6yle 6zetlemek miimkiindiir; ¢alg1 ¢almay1 saglayan organlarda
agri, yanma, gerginlik, ellerde giigsiizliik hissi, ¢alisma sirasinda veya sonrasinda baslayan agri, Kola yayilan boyun
agrisi, Kol ve onkol kaslarinda siirekli agri, ¢algiy1 tutarken ve tasirken agri, ¢alma sirasinda parmaklarda sogukluk,
boyun veya kolun tutulmasi, hareketin kisitlanmasi, sislik, kizariklik, belirli bir eklemin hareketinde zorluk, parmaklar
kontrol etmede zorlanma, uyusukluk, sizlamak, tutukluk, kas kontroliiniin kaybi. Esasen bu belirtilerin her biri ¢algi
performansina bagli olarak ortaya ¢ikabilecek olduk¢a dnemli belirtilerdir. Burada dikkat edilmesi gereken husus, bu
belirti ve semptomlarin hangi diizetde yagsandigidir.

Semptomlarin seviyesini bes grupta ele almak miimkiindiir. Seviye 1; Agri, pratikten, ya da icradan sonra
meydana ¢ikar, fakat bireysel olarak normal performans devam edebilir. Seviye 2; Agri, pratik, ¢alisma ya da
performans boyunca ortaya ¢ikar fakat bireysel performansi sinirlandirmaz. Seviye 3; Agn, pratik, calisma prova ya da
performans boyunca ortaya ¢ikar ve giinlik hayati bazi yonlerden etkilemeye baslar. Bireysel olarak teknik
degistirilmeli ya da aktivitenin siiresi uzatilmalidir. Seviye 4; Agri, pratik, ¢calisma, prova ya da performansa katilmaya
baslar baglamaz ortaya ¢ikar ve devam etmek i¢in ¢ok siddetlidir. Giinliik hayati pek ¢ok yonden etkiler. Seviye 5; Agri
giinliik hayatin biitiin aktiviteleri boyunca devam eder ve pratige, caligmaya veya performansa katilmak miimkiin
degildir. Miizisyenin yasadig: belirti ve semptomlar seviye ii¢ ya da daha yukar: diizeydeyse, profesyonel yardim almak
gerekir (Robinson ve Zander, 2002:9).

Calg1 calmaya bagh olarak yasanabilecek olas1 bedensel rahatsizliklara neden olabilecek riskli durumlari soyle
6zetlemek miimkiindiir; Asir1 kullanim, yanlis kullanim; 6zellikle hatali pozisyonlarda yapilan tekrarli hareketler, ¢algi
calarken bedenin galgiya gore ve dogal durusunun disinda bir pozisyon almasi sebebiyle sabit bir pozisyonda uzun
stireli ¢alismalar yapmak, ¢alisma aligkanliklarinda hatalar, teknikte hatalar, ¢alginin kalitesi, ¢alginin agirh@imi tasima,
bedensel 1stnmanin eksikligi, dinlenme aralar1 vermeme, asir1 tekrarlar, ani degisen pratik rutinleri, 6nceki incinmelerin
yetersiz rehabilitasyonu. Bunlara ek olarak ¢evresel faktorler;isi- sicaklik, yiizey-taban, aydinlatma, fiziksel faktorler;
elverigsiz postiir, tekrarli hareketler, uzun siireli aktivite, yetersiz dinlenme, dokunma baskisi, vibrato, kisisel
karakteristikler; yas ve cinsiyet, anatomik ¢esitlilik, yetersiz fiziksel kondisyon, fiziksel uygunluk/hazir olus (esneklik,
kuvvet, dayaniklilik), yetersiz beslenme, aligkanlik yapan maddeler (tiitiin, alkol, uyusturucu ilaglar), psikolojik stresler,
hastaliklar ya da saglik kosullar1 (diabet, kalsiyum eksikligi) diger onemli risk faktorleridir. Calgi ¢alan miizisyenlerin
genellikle yasadiklar1 mikkemmel olma baskisi ve performans kaygisi, konser ve yarigma gibi etkenlerle giinliikk calisma
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stirelerinde yaganan ani artiglar, performans i¢in yogun hazirlik, sik sik yarigmaya iten programlar, yeni ve zor bir
parcanin d6grenilmesi gibi durumlarda olast bedensel rahatsizliklara neden olabilecek riskli durumlardir.

Literatiirde yeterli dinlenme olmaksizin performansin siirdiiriilmesi ve 1sinma yapmama “en 6nemli iki risk
faktorii” olarak kabul edilmektedir (Norris, 1993: 2; Frederickson, 2002: 38, 39; Robinson ve Zander, 2002:12, 24, 25;
Lockwood, 1989: 221; Bilgiitay, 2004: 14-17; Hoppmann ve Patrone, 1991: 73; Brandfonbrener, 1991: 36). Risk
faktorlerinden olumsuz etkilenmemek i¢in uygulanmasi yararli olabilecek koruyucu stratejiler sunlardir; dogru durus
pozisyonlarinin 6grenilmesi ve uygulanmasi, fazla zaman almayan ve yorucu olmayan bedensel egzersizler ile galgiya
gore en fazla kullanilacak kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi, gerekli kas, tendon ve baglarda yeterli esnekligin
saglanmasi, boyun, kollar, omuzlar ve sirt1 igeren giizel bir 1sinma rutininin ¢alisma 6ncesi uygulanmasi. Literatiirde
caligma Oncesi bilekleri ve elleri 1sitmak igin, elleri sabun ve suyla yikama pandomimi yapilmasi, bileklerin kendi
etrafinda dondiiriilmesi, kisa tempolu bir yiirliyiis, yavas tempoda kosu, birka¢ dakika orta tempoda merdivenleri ¢ikip
inmek, birka¢ dakika dans etmek 6nerilmektedir. Isinma rutini “calgisiz” ve “galgili” olmak iizere iki agsamali olarak
diizenlenmelidir. Calgiyla 1sinma, ¢aligma boyunca gerekli olacak bdlgelere kan akisini saglamay1 ve kaslari 1sitmay1
amaglamali yavas bir tempoda, uzun sesler kullanilarak gergeklestirilmeli ve yumusak hareketleri kapsamalidir.

Yeterli dinlenme aralar1 verme, risk faktorlerinden olumsuz etkilenmemek i¢in en az bedensel 1sinma kadar
O6nem tagimaktadir. Dinlenme aralar1 $6yle diizenlenebilir: “her 25 dk’lik ¢alma igin 5 dk dinlenme”, “her 50 dk’lik
calma i¢in 10 dk dinlenme”, “her 60 dk’lik ¢alma igin 10-15 dk dinlenme”. Diger 6nemli koruyucu stratejiler; kisisel
sagligl korumak, uygun pratik ortamlar1 segcmek, dogru pratik aligkanliklari geligtirmek, uygun enstriiman ve mobilya
secmek, bedenin farkinda olmak, ekipmanlar1 giivenli tagima teknikleri gelistirmek, ergonomik prensiplerden
yararlanmaktir.

Oneriler
Giinliik calgr calismaya baslamadan oOnce, ¢algisiz olarak germe ve gevseme egzersizleri yapilarak
kullanilacak bedensel yapilarin ve kaslarin 1sitilmasi saglanabilir. Olasi incinmeleri dnlemede calgiya 6zgii bir 1sinma
rutini uygulamak incinmelerden korunmada son derece yarali olacaktir. Calgiya 6zgii bedensel 1sinma egzersizlerini
olustururken, fizyoterapistler ile isbirligi i¢cinde olmak, onlarin postiir analizleri dogrultusunda bir 1sinma programi
gelistirmek en dogru yaklagim olacaktir.

Calisma boyunca uygun dinlenme aralar1 verilerek, kullanilan kas, eklem ve tendonlarm dinlenmesi
yenilenmesi saglanabilir. Ayrica dinlenme aralart beynin de dinlenmesini saglayarak 6grenmeyi ¢abuklagtiracak daha
etkili ve verimli bir ¢alisma siireci gergeklesecektir.

Calisirken, prova ya da konserler esnasinda omuzlari kaldirma, kambur durus, notay1 iyi gérebilmek i¢in nota
sehpasina egilme gibi yanlis duruslar viicudun tiim dengesini bozar ve agri, yorulma gibi rahatsizliklara neden olabilir.
Calisma sirasinda durus ve tutus pozisyonlart ayna karsisinda g¢aligilarak siirekli kontrol edilmelidir. Bu, 6gretmen
tarafindan ya da miizisyenin kendisi tarafindan dikkat etmesi gereken bir konudur. Bu hatali davranislari dnlemek,
incinmeleri de 6nlemede yararli olacaktir.

Miizik boliimiine giren bir 6grencinin ¢algt se¢iminde onun tercih, egilim ve yeteneklerinin yani sira fiziksel
oOzelliklerinin de gbz Oniinde tutulmasi ve bu konuda ilgili tip dallarindan danigmanlik istemesi uygun olabilir.
Miizisyenler calgi ¢almaya bagli bedensel rahatsizliklar yasamamak ya da bu rahatsizliklari en aza idrmek igin
koruyucu saglik egitimi almali ve ¢algi performansinin 6nemli bir boyutu olan anatomi ve biyomekanik konusunda
bilgi sahibi olmalidirlar.
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BODILY RISK FACTORS AND PROTECTIVE
STRATEGIES OF INSTRUMENT PERFORMANCE

Giilten CUCEOGLU ONDER

ABSTRACT

Playing an instrument requires the body to be in a position against the natural posture of the instrument, and there is a
risk of bodily problems that may arise from playing the instrument at any level of the musician's life. With this study, it
is aimed to search in detail the physical risk factors that may be caused by the playing an instrument and how to protect
from these risk factors, to include theoretical information on the subject, to raise awareness on the subject, and to be a
source. In line with the purpose of the study, local and foreign sources related to the subject were reached by using the
literature review method. The data obtained in the study were classified in line with the subject and purpose of the study
and presented as subject headings. Risky situations that cause physical ailments in musicians playing musical
instruments; Overuse, misuse, repetitive movements performed in wrong positions, carrying the weight of the
instrument for a long time, the quality of the instrument, the use of unfavorable body position, the technical difficulty of
the repertoire, intensive work before the concert, overstrain, performance anxiety, psychological stress caused by the
pressure to be perfect. To prevent injuries caused by these negative situations, to give appropriate rest breaks during the
study, to warm up the body structures used with physical exercises before to work, to protect personal health, to choose
appropriate practical environments, to develop the correct practical habits, to benefit from ergonomic principles, to
choose suitable instruments and furniture, It will be helpful to be aware and develop safe equipment handling
techniques.

Keywords: Instrument performance, bodily problems, risk factors, protective strategies, warm up exercises
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