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Allgemeine Ausgleichsiibungen fr Musiker
aller Instrumentengruppen

Die folgenden Ausgleichsiibungen sind fiir alle Instrumentengruppen

wichtig und empfehlenswert. Fiihren Sie die Ubungen tiglich aus.
Alle Ubungen aufier die Dehnungen (Unterarmdehner I und II so-

wie Brustdehner) sind auch als Aufwirmiibungen vor dem Konzert

geeignet.
Die Dehnungen sollten vorzugsweise nach der Belastung durchge-

fithrt werden.

Katzenbuckel/Pferderiicken
Mobilisierung der Brustwirbelsiule

Im Vierfiiilerstand die Hinde unter die Schultern und die Knie unter

die Hiiftgelenke setzen. Den Riicken langsam ganz rund nach oben,
schieben und das Kinn zur Brust ziehen. Anschliefiend

den Riicken hohl nach unten, bodenwirts sinken lassen, den Kopf da-
bei nur leicht in den Nacken legen. Die Ubung wird 6-mal wiederholt.

deckenwirts,

Variante: Im Sitzen mit auf den Knien abgestiitzten Hinden den Rii-
cken abwechselnd rund und hohl machen.







Allgemeine Ausgleichsiibungen fur Musiker
aller Instrumentengruppen

Die folgendeh Ausgleichsiibungen sind fiir alle Instrumentengruppen
wichtig und empfehlenswert. Fiithren Sie die Ubungen tiglich aus.
Alle Ubungen aufier die Dehnungen (Unterarmdehner I und I so-
wie Brustdehner) sind auch als Aufwirmiibungen vor dem Konzert
geeignet.
Die Dehnungen sollten vorzugsweise nach der Belastung durchge-

fithrt werden.

Katzenbuckel/Pferderiicken
Mobilisierung der Brustwirbelsiule

Im Vierfiilerstand die Hinde unter die Schultern und die Knie unter
die Hiiftgelenke setzen. Den Riicken langsam ganz rund nach oben,
deckenwirts, schieben und das Kinn zur Brust ziehen. Anschliefiend
den Riicken hohl nach unten, bodenwirts sinken lassen, den Kopf da-
bei nur leicht in den Nacken legen. Die Ubung wird 6-mal wiederholt.

Variante: Im Sitzen mit auf den Knien abgestiitzten Hinden den Rii-
cken abwechselnd rund und hohl machen.
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Unterarmdehner|

Debnung und Verminderung der Spannung in den Muskeln des iufleren
Unterarms

Den Arm strecken und nach innen drehen, bis der Daumen schrig
nach hinten leicht vom Kérper weg zeigt. Nun die Hand im Handge-
lenk beugen, bis ein sanftes Ziehen an der Aufienseite des Unterarms
zu spiiren ist.

Nach 20 Sekunden Dehnung erfolgt ein Seitenwechsel; die Ubung
wird 2-mal je Seite wiederholt.

Unterarmdehner I

Debnung und Verminderung der Spannung in den Muskeln der Unterarm-
imnenseite
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Den Arm strecken und nach auflen drehen, bis die Finger zum Kor-
per zeigen. Die Hand mit der Handfliche auf einem Tisch aufsetzen;
dabei liegen alle Finger auf dem Tisch. Die Fiifie sind in Schrittstel-
lung. Jetzt den Korper leicht suriickfiihren, bis eine sanfte Dehnung
an der Innenseite des Arms spiirbar ist.

20 Sekunden halten; die Ubung mit beiden Armen 2-mal wieder-

holen.

Variante: Die Ubung kann auch mit beiden Armen gleichzeitig ausge-
filhrt werden.

Unterarmdehner T und I regelmifig nach dem Uben trainieren, bei
lingerem Uben auch in den Pausen.

Brustdehner

Debnung, Verminderung der Span-
nung in der Brustmuskulatur und
damit Verbesserung der Schulter-
position

Der rechte Arm wird 90 Grad ge-
beugt und in Schulterhthe an
eine Wand gelehnt. Die Beine
stehen in Schrittstellung, in den
Knien leicht gebeugt. Der Kor-
per wird nun vorgelehnt, bis ein
sanftes Ziehen im Brustmuskel zu
spiiren ist.

Die Dehnung wird 20 Sekun-
den gehalten und mit beiden Ar-
men jeweils 2-mal wiederholt.
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Beckenboden-Grundspannung

Training der Beckenbodenmuskulatur, Stabilisierung des unteren Rumpf-
| bereiches und der Position der Bauchorgane

Die Grundposition ist die Riickenlage mit angestellten Beinen. Die
Finger liegen mittig und in Richtung Becken zeigend in der Tiefe der
Bauchmuskeln. Das Becken befindet sich in Mittelstellung, ist also
weder ganz nach vorn noch ganz nach hinten gekippt.

Nun wird der Bauchnabel leicht eingezogen, als wenn man den
| Giirtel enger schnallen mochte, und der Beckenboden gleichzeitig an-

gespannt. (Diese Anspannung des Beckenbodens ist vergleichbar mit
dem Gefiihl, dem Harndrang aktiv entgegenzuwirken.)
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Die Schulterblitter werden dabei nach hinten unten gezogen, als
wolle man sie in die hinteren Hosentaschen stecken, wie ein V. Dabei
wird langsam in die Flanken geatmet.

10 Sekunden halten und die Ubung mehrfach wiederholen. Die
Spannung sollte mit sunehmender Ubung linger gehalten werden.

Wichtig: Die Finger kontrollieren, ob die oberflichlichen Bauchmus-
keln entspannt bleiben.

Die Ubung ist besonders geeignet fiir Musiker, die Blasinstrumente
spielen, bei denen ein hoher Anblas- oder Spitzendruck entsteht (zum
Beispiel Oboe und Trompete).

Sie ist dariiber hinaus sehr giinstig fiir Frauen, die Kinder geboren
haben oder Menschen, die hiufig schwer tragen mussen.

Beckenboden-Grundspan-
nung - Variante im Stehen
fiir Fortgeschrittene

Wenn die Ubung im Liegen
miihelos ausgefiihrt werden kann,
sollte sie auch im Sitzen und
Stehen geiibt werden. Spiiter soll-
te eine leichte Beckenboden-
anspannung auch im Alltag oder
beim Instrumentalspiel beibe-
halten werden — und bei der Aus-
fihrung der anderen Ausgleichs-
tibungen.
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Drehdehnlagerung
Mobilisierung der Lendenwirbelsiule

: | Die Ubung wird in rechter Seitenlage mit gestrecktem rechten Bein
» begonnen. Das linke Bein wird angewinkelt iiber das rechte Bein hin-
| weg mit der Innenseite am Boden abgelegt. Die Ferse sollte dabei
| | etwa in Hohe des rechten Knies liegen. Die rechte Hand fixiert das
| Knie. Jetzt drehen der Oberkérper und der Kopf in die Gegenrich-
tung. '
10-20 Sekunden halten, dabei tief in die Flanken atmen; die Ubung
abwechselnd auf beiden Seiten liegend 1- bis 2-mal wiederholen.
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Liegende Acht (Abb. 11 bis 19)

Verbesserung der Zusammenarbeit von rechter und linker Gebirnbiilfte,

Koordinationsiibung

i




Die Hinde falten, die Arme vor dem Kérper strecken, die Schultern
entspannt hinten und unten halten (nicht hochziehen!).

Die gefalteten Hinde schreiben eine méglichst grofie, quer lie-
gende Acht in die Luft. Dabei blicken die Augen ununterbrochen auf
die Daumen. Die Bewegung wird in Richtung links oben begonnen,
folgt dann langsam der Rundung der Acht, bis die Arme links, dann
links unten und schliefilich wieder in der Mitte sind. Anschlieflend
werden die Arme nach rechts oben gefiihrt, nach rechts, rechts unten
und wieder zuriick zur Mitte.

Der Kopt bleibt dabei méglichst gerade (vgl. Abb. 17, Seite 65), nur
die Augen folgen der Bewegung der Hinde.

Riickenkraul (Abb. 20 bis 23)
Verbesserung der Zusammenarbeit von rechter und linker Gebirnhilfte, Ko-
ordinationsiibung fiir den ganzen Kirper und den Lenden-Becken-Bereich

Auf dem Riicken liegend wird der linke Arm gestreckt und das rechte
Bein gebeugt; gleichzeitig werden beide angehoben: das Bein bis zur
Hiiftbeugung circa 90 Grad, der Arm wird neben dem Kopf abgelegt.
Arm und gegeniiberliegendes Bein werden langsam abgesenkt: Das
Bein bleibt beim Absenken weiterhin leicht gebeugt. Die Wirbelsiule
wird dabei auf den Boden gedriickt (kein Hohlkreuz machen!). An-
schlieflend fithren der rechte Arm und das linke Bein die Bewegung
aus. Die Ubung wird 10-mal je Seite wiederholt.
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Wichtig: Die Ubung wird im kontinuierlichen Wechsel ausgefiihrt,
also rechter Arm und linkes Bein, dann linker Arm und rechtes Bein

USw.

[



Riickengru® (Abb. 24 und 25)
Kriftigung der Riickenstreckmuskulatur und der Schulterblattfixatoren

In Knieposition wird der Riicken gerade gehalten (kein Hohlkreuz
machen!). Die Bauchmuskeln werden angespannt. Kopf und Nacken
befinden sich in einer Linie mit dem Riicken, der Blick wird auf die
Matte gerichtet; keinesfalls den Kopfin den Nacken nehmen. Die ge-
streckten Arme werden angehoben, bis sie ebenfalls eine Linie in Ver-
lingerung des Riickens bilden, die Daumen zeigen dabei nach oben

auffen. Nur die Arme werden vorgeschoben, die Schultern werden
nicht zu den Ohren hochgezogen!



4 Sekunden halten. Jetzt werden die Arme langsam seitlich nach
hinten gezogen und abermals gehalten. Die Schulterblitter bleiben
fest am Brustkorb. Die Ubung wird mehrfach ohne Pause ausgefiihrt,
bis der Muskel brennt. Dann folgt eine Pause von circa 20 Sekunden,
bevor die Ubung wiederholt wird.

In der Pause gegebenenfalls die »Pickchen«-Haltung einnehmen CTIPP|
(vgl. Kapitel 6.7. Ausgleichsiibungen fir Holz- und Blechbliser).

Bauchspaf8 (Abb. 26 und 27)
Verbesserung der Koordination und der Kraft in der Bauchmuskulatur




In der Riickenlage werden die Beine gebeugt angehoben. Die Len-
denwirbelsiule wird so kriftig gegen die Unterlage gepresst, dass das
Gesif leicht vom Boden abhebt. Circa 5 Sekunden halten, anschlie-

" flend den Bauch entspannen und das Gesif auf der Unterlage able-

gen. Kurz darauf erneut anspannen, das Gesifi vom Boden abheben
und wiederum 5 Sekunden halten.

Je nach Fitnesszustand kann die Spannung auch linger gehalten
werden. Die Ubung sollte 5- bis 10-mal wiederholt werden

Fortgeschrittene variieren die Ubung, indem sie auf den Knien etwas
balancieren. Die Gegenstiinde diirfen dabei nicht herunterfallen.



Spezifische Belastungen bei Musikern der
verschiedenen Instrumentengruppen —
Ausgleichsiibungen und Tipps fur Ergonomie
und Technik

6.1. Dirigent

Die meisten Musiker werden durch das Spielen ihrer Instrumente in
eine weitgehend vorbestimmte Haltung gezwungen und konnen diese
nur selten indern. Der Einzige, der wihrend des Konzerts grofiziigig
und relativ frei in seinen Bewegungen sein darf, ist der Dirigent. Er
nimmt stindig wechselnde Positionen entsprechend der Musik ein.
Wihrend das Publikum seine Aufmerksamkeit auf die Bewegungen
des Dirigenten richtet, ist den wenigsten Konzertbesuchern bewusst,
dass das Dirigieren nicht nur eine geistige Héchstleistung, sondern
auch kérperlich anstrengend und belastend ist.

Der Dirigent braucht insbesondere eine starke Riickenmuskulatur,
um den Oberkorper aufrecht zu halten. Durch die zusitzliche Arm-
arbeit in vorgehaltener Position muss der Rumpf stirker stabilisiert
werden als beim normalen Stehen. Beim Dirigieren miissen deshalb
die Riickenmuskeln permanent gemeinsam mit den Bauchmuskeln,
den »Gegenspielern, agieren.

Auch die Schulter- und Nackenmuskeln werden, abhingig von der

Dynamik des Dirigierens, durch die Armbewegungen beansprucht,
im Nacken kommen kann. Fir Diri-

wobei es zu Verspannungen
des Deltamuskels und des Ser-

genten ist ein funktionelles Training
ratusmuskels besonders wichtig, um den auf der Schulter-/N acken-
partie liegenden Trapeziusmuskel zu entlasten, weil dieser sich sonst
chronisch verspannt. Sind Deltamuskel und Serratusmuskel nicht
stark genug beziehungsweise chronisch iiberlastet oder nicht senso-
motorisch angesteuert, {ibernimmt der Trapeziusmuskel deren Ar-
beit zum Teil mit. Ohnehin neigt dieser Muskel zu Verkiirzung und
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6. Spezifische Belastungen bei Musikern der verschiedenen Instrumentengruppen

Verspannung, was viele Menschen auch am Schreibtisch zu spiiren
bekommen.

Bei den Bewegungen der Arme vor dem Kérper befindet sich die
Brustmuskulatur stindig in verkiirzter Position, sodass sie sich auf
Dauer verkrampfen und verkiirzen kann, was die Schulter dann auch
im Alltag nach vorne zieht. Deswegen ist die regelmifiige Dehnung
der Brustmuskulatur fiir Dirigenten unumginglich.

Wenn auch kleinere Ruhepausen in der Regel fiir den Dirigenten
entfallen, kommt ihm die freie und individuelle Bewegung zugute.
Das erklirt, warum Dirigenten nur sehr selten unter Musikererkran-
kungen leiden. Es geht auch das Geriicht um, dass sie meist sehr alt
werden — moglicherweise eine Folge des moderaten aeroben Herz-
Kreislauf-Trainings, der stindigen Bewunderung von aufien und der
eigenen Begeisterung fiir die Musik.

Ubungen

Schwebende Schultern
Koordination und Haltungsschulung im Schulter- und Brustbereich

Die Schultern nach oben zu den Ohren ziehen und circa 1 Sekunde
halten. Die Arme abwinkeln, die Schultern dabei bewusst nach unten
ziehen und 2-3 Sekunden halten. Die Ubung wird 8-mal wiederholt.



6.2. Geige und Bratsche
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Wichtig: Alle Ubungen aus Kapitel 5 sind fir das Training des

Dirigenten geeignet, besonders Brustdehner.
Ergiinzend: Verkehrspolizist und Lehnendriicker (Ubungen fiir Geige

und Bratsche, s. S. 77-79).

6.2. Geige und Bratsche

Bei den hohen Streichern (Geigern und Bratschern) befinden sich die
linke Hand sowie der linke Arm in gebeugter Haltung, die linke Hand
und der Unterarm werden mit dem Daumen stark nach auflen gedreht
gehalten. Mediziner nennen diese Haltung »supiniert«. Auch wenn
man dem Ganzen einen schonen lateinischen Namen gibt, wird die
Haltung physiologisch nicht giinstiger. Dass hier chronische Schmer-
zen an Sehnen, Muskeln und Gelenken auftreten konnen, ist offen-
sichtlich (vgl. Kapitel 3.1.-3.3.).
Bei den Geigern wird das Problem der unnatiirlichen Korperhal-
tung oft auf die geringe Grifie ihres Instruments zuriickgefiihrt. Die
Belastungen der Bratscher an Hiinden und Unterarmen sind trotz des
grofieren Instruments jedoch nicht geringer als die der Geiger, unter
anderem weil hier ein hoherer Fingerdruck auf die Saiten notwendig
ist. Zudem wird die Bratsche im Gegensatz zur Geige mehr vor dem
Korper gehalten, wodurch die gedrehte Position der linken Hand ver-
stirkt wird. Aufgrund der Grofie der Bratsche muss der linke Arm
stirker gestreckt werden, damit die Hand ans Griffbrett gelangt. So-
mit kann sich der Bizeps weniger stark an der Auffendrehung beteili-
gen und die notige Drehung muss stirker als bei der Geige vom Schul-
tergelenk und den auflendrehenden Unterarmmuskeln ausgehen.

n Arms ist bei beiden Instrumentalistengrup-
ligen Musikstiick. So muss der Bogen bei-
Symphonien minutenlang sehr
Dabei wird durch die
ter- und Armbe-

Die Belastung des rechte
pen abhingig vom jewel
spielsweise bei einigen Bruckner-
schnell und fest iiber die Saiten gefiihrt werden.
lang andauernde muskulire Arbeit der gesamte Schul
reich enorm beansprucht. Bei langen Pianissimo- und Tremolostellen
wird nicht nur der Bogenarm extrem belastet, sondern auch der ge-
samte Schulter- und Oberkorperbereich, da die Geige beziehungs-
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weise Bratsche mittels statischer Haltearbeit fixiert werden muss. Be-
sonders bei langem Spiel auf der D- und G-Saite neigen viele Musi-
ker zum Hochziehen der Schultern, was aber unbedingt vermieden
werden sollte.

Auch bei weniger »belastenden« Stiicken wird der rechte Arm
beim Geigen- oder Bratschenspiel stindig hochgehalten und die
rechte Schulter kommt in eine leicht nach vorn gerichtete Position.
Die Muskeln, die die Schulter nach hinten und unten ziehen, und die
Muskeln, die das Schulterblatt fixieren, kommen hingegen nicht zum
Einsatz. So entsteht eine schiefe Oberkérperhaltung, welche Riicken-
probleme begiinstigen kann.

Fiir Geige wie Bratsche gilt: Da der Kopf des Musikers beim Spielen
dem Instrument zugewandt ist, werden Funktionsstérungen der Hals-
wirbelsdule begiinstigt, die wiederum Ellenbogen- oder Handbe-

.schwerden provozieren kénnen.

Gelegentlich kommt es bei Streichern zu Druckstellen am rechten
Zeigefinger und Daumen oder sogar zu oberflichlichen Nervenbe-
eintrichtigungen wie lokalem Kribbeln und/oder Gefiihlsverlust. Es
muss unbedingt auf eine lockere Haltung des Daumens am Bogen ge-
achtet werden, da eine unnétige Daueranspannung nicht nur lokale
Probleme macht, sondern auch Verkrampfungen der gesamten Hand
und des Unterarms auslésen kann.

Die grundsitzliche Haltung der Arme bei den hohen Streichern lisst
sich nicht verindern. Die Beriicksichtigung der folgenden Punkte zu-
sitzlich zu den empfohlenen Ausgleichsiibungen kann jedoch Uber-
lastungen vorbeugen: Es sollte darauf geachtet werden, dass das In-
strument nicht zu tief gehalten wird, da andernfalls der linke
Ellenbogen zu dicht am Kérper ist, was die vorderen Strukturen der
Schulter belastet. Je nach Halslinge des Musikers empfiehlt sich die
Verwendung einer individuell angepassten Schulterstiitze oder besser
eines zusitzlichen Kinnpolsters, welches die Halswirbelsiule entlas-
ten kann. Insgesamt sollte auf eine entspannte Schulterposition ge-
achtet werden, die Schulterblitter diirfen sich beim Spielen nicht von
ihrer Position am Rumpf abheben. Die Kontrolle kann von einer
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sweiten Person, die ihre Hinde auf die Schultern auflegt, durchge-

fithrt werden.

Ubungen

Verkehrspolizist

Mobilisierung des Ubergangs zwischen Hals- und Brustwirbelsiule

30

eigt in Richtung Decke, der andere

Der Daumen der einen Hand z

Daumen in Richtung Boden.
Die Schultern bleiben unten. Der

genden Daumen. Die Richtung wird fli
8-mal geht der Blick in jede Richtung.

Kopf drehtsich zum abwiirts zel-
eflend gewechselt.
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Kinndriicker
Aufrichtung der Halswirbelsiule und Einiibung der richtigen Halswirbel-
saulenbaltung

5
k

Ausgangsposition ist die Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Eine
Ferse driickt gegen das Gegenknie. Die Arme liegen auswirts gedreht
neben dem Korper. Die Fingerspitzen schieben fufiwirts, die Schul-
tern driicken bodenwirts. Das Kinn schiebt in Richtung Brustbein,
ohne dabei den Kopf anzuheben.

Ziel der Ubung ist es, einen moglichst grofien Abstand zwischen
Ohrlippchen und Schulterdach zu erreichen, ohne die Schultern an-

zuheben.

Lehnendriicker (Abb. 33)
Kriiftigung der Schulter- und Oberkirpermuskulatur und Aufrichtung des
Rumipfes

Mit den Ellenbogen auf die Armlehnen stiitzen. Die Arme dabei krif-
tig nach unten driicken, bis das Gesifs fast abhebt. Die Schulterblit-
ter dabei dicht am Korper halten. Die Schultern diirfen nicht hoch-

kommen.
10 Sekunden halten. Die Ubumg sollte 3-mal wiederholt werden.



seitlicher Nackendehner (Abb. 34)

Debnung der seitlichen Hals- und Nackenmuskeln

rd der Kopf zur linken

Aufrecht sitzend beziehungsweise stehend wi
Is bleibt. Rech-

Seite, Richtung Schulter gelegt, wobei das Kinn am Ha
ter Arm und rechte Schulter schieben bodenwarts.
20 Sekunden halten. Die Ubung wird zu jeder Seite 2-mal wieder-

holt.

Riickzieher (Abb. 35 und 36)

Kriiftigung der riickwdirtigen Schultermuskulatur

Schulterbaltung

und Verbesserung der

Sie bendétigen ein Theraband. (erhiltlich im Sanititsfachgeschift,
auen, stark fiir Manner oder trainierte Frauen)

etwas oberhalb der Kopthohe, zum Beispiel
Die Enden des Bandes werden mehrfach
en, damit die Hinde das Band nicht
d in stabiler Grundstellung aus-

mittelstark fir Fr

Das Theraband wird
an einer Tiirangel, fixiert.
um die Fingerknochel geschlung

so fest greifen miissen. Die Ubung wir




gefiihrt: Die Fiifie stehen hiiftbreit, Gesifs und Bauch sind angespannt
und die Beine minimal gebeugt.

Nun werden die gestreckten Arme und Schultern von vorne oben
nach hinten unten gezogen, dort circa 3 Sekunden gehalten und lang-
- sam zuriickgefiihrt. Die Ubung wird 15- bis 20-mal wiederholt.

Wichtig: Alle Ubungen aus Kapitel 5 sind auch fiir das Training der
Geiger und Bratscher geeignet, besonders Unterarmdehner I und II

und Brustdehner. :
Ergiinzend: Schwebende Schultern (Ubungen fiir Dirigenten, s. S. 74)

6.3. Violoncello

Verglichen mit der Kérperhaltung von Musikern an Geige oder Brat-
sche erscheint das Violoncello als ein dem Kérper vergleichsweise
besser angepasstes Instrument. Das Spielen lisst sich weitgehend in
medizinisch unbedenklicher Kérperhaltung vollzichen, wenn einige
Punkte beachtet werden.

Bei erwachsenen Hobby-Cellisten kommen Verspannungen und
Uberlastungen eher selten vor. An Kindern und Jugendlichen, die
Cello spielen, sind allerdings hiufiger Fehlhaltungen zu beobachten.
Sie iibernehmen diese »schiefe« Korperhaltung sogar im Alltag, oft
ohne es zu bemerken. Eine Ursache hierfiir ist die Grofie des Instru-
ments, welche hiufig im Missverhiltnis zur Kérpergrofie des Kindes
steht.
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Unter den Berufsmusikern bleiben auch die Cellisten nicht von den
musikertypischen Belastungen des Bewegungsapparats verschont.
Die linke Hand, die Ellenbogen sowie die rechte Schulter gehoren zu
den kritischen Korperregionen. Durch das Greifen der Saiten wird
die linke Hand im Bereich der Beugemuskeln und Sehnen belastet.
Ein bewusst entspanntes Halten des Daumens ohne allzu viel Gegen-
druck am Hals des Instruments kann diese Belastung vermindern.

n hiufig einen verspannten Bizeps (Armbeu-
ecker (Trizeps) als Gegenspieler zu schwach
ren Ungleichgewichts konnen Ellenbogen-
werden. Dies gilt auch fiir
hnlicher Position gehalten

Am linken Arm findetma
ger), wihrend der Armstr
ist. Aufgrund des muskuld
beschwerden (vgl. Kapitel 3.3.) begtinstigt
die Kontrabassisten, deren linker Arm ind

wird.

Fiir den linken Arm unterstiitzt ein leicht nach auffen gerichteter

Ellenbogen die Innendrehung der Hand und erleichtert somit die An-
sprache der Tone und die Lagewechsel. Der Musiker sollte dabei nur
den Oberarm leicht anheben und nicht die gesamte Schulter.

Durch das Fithren des Bogens gerit bei Cellisten und Kontrabassis-
ten die rechte Schulter in eine leicht nach vorn gerichtete Position.
Dabei wird der Raum unter dem Schulterdach, wo zahlreiche Sehnen
hindurchgleiten, eingeengt. Dieser Vorgang kann unter anderem
Entziindungen des Schleimbeutels unter dem Schulterdach hervorru-
fen (vgl. Kapitel 3.2.). Ahnliche Probleme kénnen auch in anderen Be-
rufen durch hiufig wiederholte Belastungen, selbst durch Schreib-
tischarbeit oder die Arbeitam Computer ausgelost werden. Die rechte
Schulter mit den betroffenen Muskelgruppen wird durch die stindige
Innendrehung des Armes belastet. Es erweist sich als einfacher, die
notige Kraft fiir die Bogenfiihrung aufzubringen, wenn der rechte El-
lenbogen leicht nach aufen tendiert, sodass die Kraft aus dem gesam-
ten Korper iiber die Hebelwirkung des Armes iibertragen wird.”

Bei den Cellisten grofier Spitzenorchester kann man beobachten,
dass viele eine nahezu perfekte ergonomische Haltung am Instrument

*  De Alcantara, 1997
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haben. Sie halten den rechten Arm zum Fiihren des Bogens nach
vorne, ohne dabei die gesamte Schulterpartie nach vorne mitzubewe-
gen. Dadurch werden die Belastungssyndrome auf ein Minimum re-
duziert. Um diese Stellung iiber eine lingere Zeit beibehalten zu kén-
nen, brauchen die Musiker eine ausgezeichnete Muskulatur im
mittleren Riickenbereich, die das Schulterblatt am Kérper hilt.

Ubungen

Hirtensitz
Mobilisierung des Ubergangs zwischen Brust- und Lendenwirbelsiule

Im Sitz wird mit geradem Riicken das rechte Bein iiber das gestreckte

linke gestellt. Der Oberkérper rotiert nach rechts und der linke Arm

unterstiitzt die Rotation durch Gegendruck auf das Knie. Bei jedem

Ausatmen sollte der Rumpf ein Stiickchen weiter gedreht werden.
Die Ubung wird zu jeder Seite 15 Sekunden trainiert.
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6.3. Violoncello 83

Latissimuszug
Kriiftigung des Latissimusmuskels und Verbesserung der Schulterbaltung

38
Sie benétigen ein Theraband (erhiltlich im Sanititsfachgeschift, mit-

telstark fiir Frauen, stark fir Minner oder trainierte Frauen).

e, seitlich vom Kérper, zum Beispiel
d wird zwischen Daumen und
nie sind leicht gebeugt, Ge-
er gesamten Ubung ist
ird »stolz« nach

Das Theraband wird in Hiifthch
an einer Tiirklinke, befestigt. Das Ban
Zeigefinger in Spannung gehalten. Die K
sifl und Bauch leicht angespannt. Wihrend d

die Schulterposition hinten und unten, die Brust w
Nun werden kleine Bewegungen mit d
Der Arm wird langsam zum Korper und ebenso

vorne gestreckt. em gestreck-
ten Arm ausgefiihrt:
langsam wieder zuriickgefiihrt.

Die Ubung wird 15- bis 20-ma
2-mal trainiert werden

| je Seite wiederholt. Jede Seite sollte
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AuRBenzieher
Kriftigung der Schultermuskulatur (Rotatoren)

i Das Theraband (vgl. Latissimuszug, s. S. 83) wird zwischen Daumen
| und Zeigefinger gehalten und vor dem Bauch gespannt, indem die
Arme nach aufien drehen. Die Ellenbogen bleiben dabei korpernah
und gebeugt. Die Schultern werden bewusst unten gelassen (nicht
Richtung Ohren ziehen). Die Brust bleibt die ganze Zeit nach vorn
gestreckt.

Die Ubung wird 12-mal wiederholt.

Wichtig: Alle Ubungen aus Kapitel 5 sind fiir das Training des Cellis-
ten geeignet, besonders Unterarmdehner I und IT und Brustdehner.
Ergiinzend: Schwebende Schultern (Ubungen fiir Dirigenten, s. S. 74)
und Kinndriicker (Ubungen fiir Geige und Bratsche, s. S. 78).
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6.4. Kontrabass

Fiir die Kontrabassisten ist es im Unterschied zu den Cellisten un-
moglich, beim Spielen die rechte Schulter in medizinisch giinstiger
Position (hinten und unten) zu halten. Hierfiir ist das Instrument zu
grofi. Zusitzlich muss der Bogen bei einigen Musikstiicken schnell,

besonders kriftig und tiber lingere Zeit ohne Pausen tiber die Saiten

en. Verglichen mit den anderen Instrumentengruppen

gefiihrt werd
bei den Kontra-

im Orchester ist die Belastung der rechten Schulter
bassisten deshalb extrem hoch. 7Zusitzlich nehmen die Bassisten eine
insgesamt schriige Oberkérper- und Beckenposition ein. Auch dies
lsisst sich auf die Grofie des Instruments zuriickfithren. Die tiber Jahre
t ein Risiko dar, alle Arten von Rii-

eingenommene Schiefhaltung stell
eibenschiden zu bekommen.

ckenproblemen bis hin zu Bandsch

Der ‘Tendenz, den Kopf vorzuschieben, sollte mit einer bewusst auf-

rechten Halswirbelposition entgegengewirkt werden (leichte »Dop-
pelkinnposition«) — sumal Hals- und Lendenwirbelsiule sich in der

Statik gegenseitig beeinflussen.

Ein individuell angepasster Stuhl kann die S
d den Musiker bei seinen Bemiihungen um eine

erstiitzen. Wie alle Streicher sollten auch
e entspannte Haltung und dkonomische

chrigstellung des Be-

ckens vermindern un
gesunde Korperhaltung unt

die Kontrabassisten auf ein
Technik sowie hiufige Pausen beim Uben achten.

rruments sind wenige Haltungsva-

Aufgrund der Grofie des Ins
glich, daher kommt den Aus-

rianten fiir Kontrabassisten mo
gleichsiibungen ein besonderer Stellenwert zu.

Ubungen

d fiir das Training des Kontrabassisten

Alle Ubungen aus Kapitel 5 sin
ehner I und II, Brustdehner, Becken-

geeignet, besonders Unterarmd
boden-Grundspannung und Drehde
Ergiinzend: Latissimuszug und Hirten
S.82/83)und Kinndriicker (Ubungen fiir G

hnlagerung.
sitz (Ubungen fiir Violoncello, s.
eige und Bratsche, s. 5. 78).
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6.5. Pauke und Schlagzeug

Im Gegensatz zu den Streichern erscheint die Korperhaltung der Pau-
ker und Schlagzeuger beneidenswert gerade und entspannt. Dies trifft
jedoch nur fiir ihre dufiere Kérperhaltung zu. Thre innere Anspannung
hingegen ist relativ hoch, da sie meist lange auf ihren Einsatz warten,
um dann punktgenau eine perfekte Leistung zu bringen.

Insbesondere an der Pauke und beim Anschlag des Beckens werden
zudem kurzfristig hohe Lautstirken erreicht, die eine nicht unerheb-
liche Belastung des Gehors darstellen. Das Tragen eines speziellen
Gehorschutzes ist aus arbeitsmedizinischer Sicht hier sehr empfeh-
lenswert.

Bei den Schlagzeugern kommt eine enorm grofie Anzahl verschie-
denster Instrumente zum Einsatz. Aufgrund dieser Haltungsviel-

_ seitigkeit und wegen der lingeren Pausen stellt sich das muskulire

Anforderungsprofil fiir die Schlagzeuger eher unproblematisch dar.
Hiufig leiden sie jedoch unter Beschwerden, die mit einem Tennisel-
lenbogen einhergehen (vgl. Kapitel 3.3.).

Wegen der Belastung der Hiinde sind fiir Pauker und Schlagzeuger
insbesondere Ausgleichsiibungen zur Entspannung der Hand sowie
Dehnung der Unterarme wichtig (vgl. Kapitel 5). Da die Arme sich
stindig in Vorhalteposition befinden, sollte auch die Brustmuskulatur
gedehnt sowie Wert auf die Stabilisierung des Beckenbodens und die
Kriftigung der Rumpfmuskulatur gelegt werden. ;

Aufgrund der Haltungsvielseitigkeit von Schlagzeugern und we-
gen der lingeren Pausen stellt sich das muskulire Anforderungs-
profil fiir diese Musiker eher unproblematisch dar. Hiufig tre-
ten jedoch Beschwerden des Tennisellenbogens auf.

Ubungen

Alle Ubungen aus Kapitel 5 sind fiir das Training des Paukers und
Schlagzeugers geeignet, besonders Unterarmdehner I und II, Brust-
dehner und Beckenboden-Grundspannung.
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6.6. Klavier

Im Vergleich zu der offensichtlich »schiefen« Haltung bei vielen an-
deren Instrumentengruppen erscheint die Belastung des Pianisten
dem Zuschauer bezichungsweise Zuhorer vergleichsweise harmlos.
Der Schein triigt jedoch. Die gefiirchtete Musikererkrankung fokale
Dystonie (vgl. Kapitel 3.1.), bei der es zu Verkrampfungen bis hin zu
unkontrollierten Bewegungen (meist der Hinde oder einzelner Fin-
ger) kommen kann, trifft Pianisten im Vergleich zu anderen Instru-
mentengruppen hiiufig. Auch Sehnenscheidenentziindungen im Be-
reich der Hinde und Finger oder Uberlastungserscheinungen des
Unterarmes und des Ellenbogens, besonders der Tennisellenbogen

(vgl. Kapitel 3.3.), sind nicht selten.

Das Klavierspiel entspricht nicht der gewiinschten Haltungsvielsei-
tigkeit, da die Haltung sitzend und im Rumpfbereich weitgehend sta-
tisch ist. Bei Pianisten kann man allerdings eine grofie Bandbreite an
Kérperhaltungen beobachten. Wihrend die Mehrzahl sehr aufrecht
und entspannt sitzt, gibt es einige, die mit gekrimmtem Riicken und
mit nach vorn geschobenem Kopf spielen. Bei letzteren muss der Kopf
zum Ausgleich leicht in Richtung Nacken gekippt werden, falls sie
vom Blatt spielen. Diese Haltung, die viele Menschen auch bei der Ar-
beit am Computer einnehmen, ist ausgesprochen halswirbelsidulen-
feindlich.

Das lange Sitzen mit gekriimmtem Riicken stellt zudem eine hohe
Belastung fiir die Strukturen der Lendenwirbelsiule dar (vgl. Kapitel

2139,

Dass der Klavierhocker individuell auf die richtige Héhe angepasst
werden muss, ist selbstverstindlich. Bei locker hingenden Schultern
sollten die Ellenbogen rechtwinklig gebeugt sein, das Handgelenk lo-
cker, Handriicken und Unterarm eine Linie bilden. Die Klaviatur
sollte sich in Hohe des Ellenbogens befinden. Anderenfalls ist eine
freie, weiche und entspannte Armhaltung unmdglich. Der Impuls
beim Anschlag soll von der Fingerspitze ausgehen und im Wesentli-
chen nicht durch Armkraft unterstiitzt werden. Damit die Arme weich
bleiben kénnen, ist ein flexibles Mitagieren des ganzen Korpers und
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damit eine exzellente Riickenkraft notwendig. Starke Riicken- und
Bauchmuskeln sind deshalb fiir Klavierspieler von aufierordentlicher
Wichtigkeit, fiir die nétige Stabilisierung des Rumpfes sollte auch der
Beckenboden nicht vernachlissigt werden (vgl. Kapitel 5).

Werden die Finger beim Klavierspiel iibertrieben bewusst gebeugt,
»rund« gehalten, wie manche Lehrer es verlangen, kann dies zu einer
Verkrampfung und Uberlastung der Unterarmmuskulatur fithren, die
sich iiber die gesamte Muskelkette bis zur Schulter fortsetzen kann.

Hiufige Pausen beim Spielen (vgl. Kapitel 8), das Achten auf eine un-
verkrampfte Haltung von den Fingern bis zu den Schultern sowie die
vorgestellten Ausgleichsiibungen kénnen das Risiko von berufsbe-
dingten Erkrankungen bei Pianisten vermindern. Aber auch Hobby-
musiker oder Musiker, die Klavier als Zweitinstrument spielen, kén-
nen von den Ubungen profitieren.

Die gefiirchtete Musikererkrankung fokale Dystonie sowie Erkran-
kungen von Unterarm, Hand und Fingern treffen Pianisten im Ver-
gleich zu anderen Instrumentengruppen hiufig.

Ubungen

Freiheitsstatue
Kriftigung der Muskeln des Schultergiirtels und des Oberarms

Sie benotigen ein Theraband. (erhiltich im Sanititsfachgeschift,
mittelstark fiir Frauen, stark fiir Minner oder trainierte Frauen)

Das Theraband wird im Sitzen mehrfach um beide Hinde ge-
schlungen. Die linke Hand wird mit angewinkeltem Arm hinter dem
Kopf gehalten, der rechte Arm hinter dem Kérper nach unten ge-
streckt. Aus dieser Grundposition wird der linke Arm gestreckt, die
Handfliche zeigt nach vorne. Beide Schultern bleiben hinten unten!

2 Sekunden halten. Die Ubung wird 10-mal wiederholt, bevor ein
Seitenwechsel erfolgt.
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Wichtig: Alle Ubungen aus Kapitel 5 sind fiir das Training des Pianis-
ten geeignet, besonders Unterarmdehner I und II, Brustdehner und
Beckenboden-Grundspannung.

Ergiinzend: Stabilisator (Ubungen fiir Holz- und Blechbliser, s. 5. 99),
Kinndriicker (Ubungen fiir Geige und Bratsche, s. S. 78) und Latissi-
muszug (Ubung fiir Violoncello, s. S. 83)






