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"A zene ¢letveszélyes foglalkozas.
Sok, szépen indult palya tort ketté a
testi kondicié elhanyagolasa miatt!"

Bevezetes

( Schumann)

Szakdolgozatomban a zenekari zenészek egészségligyi problémaival
foglalkozom, azokat a zenész szakma okozta elvaltozasokat, egészségligyi karosodasokat
kutatom, amik megnehezitik, esetleg megakadalyozzdk a zenekari zenészként dolgozo
mivészek munkahelyi feladatainak ellatasat. Ravilagitok arra is, hogy mik azok a
problémak, amik esetlegesen mar zeneiskolas kortol eléfordulhatnak. Ezen kiviil kutatom
a lehetséges megoldasokat ezen problémakra, amiknek a bevezetését munkahelyi szinten
kezdeményezni szeretném.

Témavalasztasomat az indokolja, hogy jelenleg egy szimfonikus zenekar zenekari
titkaraként dolgozom. Munkakori feladataim kozé tarozik, hogy kapcsolatot tartsak a
zenészekkel. Ennek kovetkeztében napi szinten szembesiilok azzal, hogy milyen
nehézségekkel kell szembenézniiik a kollégdimnak, bizonyos kialakult helyzetek, a
probafolyamatok, a koncertek milyen hatassal lehetnek fizikai allapotukra, mik azok az
egészségiigyi problémak, amik szinte minden zenészt érintenek és mik azok amik inkabb
egy-egy hangszercsoporton beliil érvényesiilnek. Mindezek mellett azt is médomban allt
megfigyelni, milyen hangszer specifikus nehézségekkel kell megkiizdeniiik. Rendszerint
elkisérem Oket a fellépésekre és turnékra. fgy tapasztaltam, hogy a koncerthelyszinek
felszereltsége nagyon kiillonbozd szinvonali. Vannak modernebb €s vannak kevésbé
korszeri koncerttermek, Magyarorszagon ¢s kiilfoldon egyarant. Ezek a mindségbeli
kiilonbségek mind hatassal vannak a zenészek latasara, hallasara, mozgéasszerveire. Nem
utolsé sorban szeretném megemliteni, hogy ezekben a koncert helyzetekben nagyon
gyakori a ldmpalaz, a fellépés okozta stressz, aminek lekiizdése vagy bizonyos keretek
kozott tartasa szintén nehézséget okoz a muzsikusoknak.

A munkdm sordn tapasztaltam meg, hogy milyen fantasztikus a zene maga, ¢s
azok az emberek, akik ezt létrehozzdk. Minden egyes koncert lelki feltdltddés a
hallgatosdg szamara. Nagyra tartom a zenekari zenészek tudédsat, a befektetett
munkdjukat, azt a kozos célt, amiért nap mint nap dolgoznak, hogy egy nagyszerii
¢lményben, 6rdmben részesitsék az Oket hallgatdo kozonséget. Kozel all hozzam ez a
hivatas és a munkatdrsaim, ezaltal fontos kiildetésemnek tartom, hogy a télem telhetd
legtobbet megtegyek azért, hogy pozitiv valtozast érjek el az egészségiigy és a
zenemiivészet ezen kapcsolodasi pontjain. Segitséget és tanacsot nyuUjtsak azoknak a
fiataloknak, akik a zenész palyara Iépnek, és azoknak a zenészeknek, akik szeretnének
vigyazni az egészségiikre és ezaltal szinvonalasan végezni a munkéjukat.



1. A téma torténelme, elméleti hattere, elemzése

1. A zene torténete, a zenekari zenéles kialakuldasa, a zeneszeri
életforma

Mar az dsember is foglalkozott a milivészetekkel. A barlangrajzokon tilmenden,
Osi hangszerek is maradtak fent az utokor szamara, pl. csontfuvolak, dobok, sipok. Az
dsember utanozta az allatok hangjat, lizeneteket kiildtek egymasnak. Nem telt bele sok
1dobe, mig ezeken is tilmutatott a zene, mar a tliz koriil iilve is hasznaltak a dobot, mint
zeneeszkozt. Igy sziiletett meg a szakralis zene, a tdle elvalaszthatatlan tanccal egyiitt. Az
évszazadok soran a zene fokozatosan egyszerlisodott. A 10.-11. szdzadban alakult ki a
gregoridn zene, ami egyszélamu egyhdzi zene. A késObbiekben pedig a reneszansz udvari
zene, ami lényegében tdnczene volt, dobok, fuvolak és a lantcsalad alkottak. Az orgona
elterjedésével teljesedett ki a barokk zene, ehhez tarsult az oboacsalad tokéletesedése és
a fagott megjelenése. A vonds hangszerek is ekkorra érték el mai arculatukat. A 18.
szazad végére alakultak ki a szimfonikus zenekarok, a lent lathat6 (1. dbra) elrendezési
formaban. Ekkorra a szimfonia valt a legfontosabb zenei kifejezési formava. A 19. szdzad
masodik és harmadik harmada a romantika kora, hatalmas fejlodésen mentek at a
hangszerek. A rézfuvosok is teljes értékii tagjaiva valtak a zenekaroknak, 0j hangszerek
jelentek meg, mint a tuba vagy a szaxofon. Zeneiskolak, zeneakadémidk nyiltak,
megkezdddott a zeneoktatas intézményi keretek kozott. A 20. szézad az Utkeresés
jegyében zajlott. Mint ahogy az orosz 6tok is a sajat folklorjuk felé fordultak, igy Bartok
Béla és Kodaly Zoltan is a népzene kutatasat és gylijtését tartottdk fontosnak.

A szimfonikus zenekar felépitése

1. bra
(Forrés: http 24)

A zenészeknek ,,zeneszert” életformat kell megvalositani, hogy magas szinten, jo
egészségi allapotukat megdrizve tudjék teljesiteni hivatdsukat — olvashatjuk Pasztor
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Zsuzsa zenei foglalkozasi artalmakrol szol6 munkajaban (PASZTOR 2017). Ez az eszme
mar a 19. szazad elején megjelent. Clara Schumann édesapja, emellett zongoratanara,
nagy figyelmet forditott az egészséggondozasra. Eldirta lanyanak, hogy minden nap
legalabb annyi iddt toltson a friss levegdn sétalgatva, mint gyakorlassal, hogy az idegei
megerdsodjenek. Liszt Ferenc tanitvanya, Lukdcs- Schuk Anna pedig konyvet irt arrdl,
hogy milyen fontossdggal bir a nagyapja, dr. Fischer Jozsef altal kidolgozott kéztorna
gyakorlat a hangszertanulas folyamatdban. Mestere elismerden nyilatkozott a tanitvanya
latvanyos fejlédésérdl, majd ennek hatdsara 6 maga is alkalmazni kezdte a gyakorlatokat.

A ,,zeneszeri” életmod szerint az emberi szervezet alapvetd bioldgiai igényeit
teljesiteni kell. Lényeges a megfeleld mindségli alvas, kiegyensulyozott és egészséges
taplalkozas, friss levegd, napfény, viz és nagyon fontos az ésszerii gyakorlas és
munkavégzés. A sziinet nélkiil, folyamatosan igénybevétel alatt 1évd test sejtjei nem
tudnak regeneralodni. A faradtsag megoli a zenét, a faradtan erdltetett munka pedig art
az egészségnek. A foglalkozasi artalmak el6hirndke mindig a hosszasan halmoz6do, mély
faradtsag. Ahogy a fent emlitett tanulmanybol kideriil, mar a 20. szdzadi zeneszerzok is
hangsulyoztak a gyakorlas fontossagat és azt tandcsoltak, hogy 30-40 percnyi jaték utan
pihendt kell tartani. Olyan pihenésre van sziikség, ami a nyugalmi 1égzést felgyorsitja. Ez
a jotékony serkentés csak mozgdassal érhetd el ugynevezett mozgaspihendt épitenek a
gyakorlasi, probafolyamatba. Ennek fontossagardl olvashatunk WNégyesi Anna
mozgaspihenérél sz016 munkéajaban (NEGYESI, 2015).

Egy 2005-ben megjelent cikk a zenészek egészségével foglalkozd barcelonai
vilagkonferenciarol tudosit, ahol az egyik izlandi el6ado azt mutatta be, hogyan végeznek
mozgéspihendt a rejkjaviki szimfonikus zenekar tagjai zenekari proba kdzben (http 1). Ez
a résztvevok korében teljes ujdonsagként hatott, ugyanis a legtobb zenekarban még
manapsag is Ugy probalnak, ahogy az hajdandban tortént, amikor a foglalkozas
egészségiigy még gyerekcipdben jart, tehat mozgaspihend nélkiil.

2. A zenekari zenészek fobb egészségiigyi probléemai

Osszegytijtottem a teljesség igénye nélkiil, hogy mik is azok az egészségiigyi

problémdk, amikkel szembe kell néznie a zenekari zenészeknek (favdsoknak,
vonoésoknak). Nem mindegy, hogy ezek tudatiaban, vagy ezek ismeretének hidnyaban
kezdi el egy kisgyermek a hangszerekkel val6 ismerkedést.
A favosoknak a nagyfoku 1égzd-rendszeri €s keringési terhelés miatt a fejben és a szajban
az atlagosnal joval nagyobb atmoszféranyomas van jelen — képzeljiik el példaul, milyen
lehet napi 8 oraban lufikat fujni. Ha egy fuvos hajlamos e megbetegedésekre, és nem
fordit elég figyelmet az egészségére, a tiidotagulds, szivnagyobbodas, a 1égz6 izomzat
karosodasa mellett az amugy is romland6 fogazat kihulldsdnak a kockéazata is megnd
(PASZTOR,1995).

A Zenekari Ujsag archivumabél kideriil az is, hogy mar a 17. szazadban irt arrél

Artz Isbrand Diemerbroek holland orvos, hogy igen elsdrendii trombitdsok annyira
megerdltetik magukat fijas kdzben, hogy vért hanynak. S6t gyakran eléfordul, hogy
véget vetnek életiiknek (http 3).
Ugyanazon publikacidban olvashato, hogy a 20. szdzadban ujra értelmezték &s
megvizsgaltak ezeket a leirdsokat, és azt a hipotézist allitottdk fel, hogy egy hang
eldallitasa fuvos hangszeren, a 1égzdszervekben hosszu ideig fennalld magas nyomas
barotraumat, a tilnyomas pedig sériilést okozhat. Azaz a fuvds hangszeren val6 jaték a
tiildobetegséget nemcsak sulyosbithatja, hanem el is idézheti.



A rézfuvosoknal nagy jelentdsége van a légzdszervi betegségeknek. A nem
tisztitott fuvokan megtelepiilé gomba- telep okozhat akar allergids megbetegedést is.
Leonard Bernstein, amerikai zeneszerz, karmester és zongoramiivész példaul kronikus
bronchitisben szenvedett, majd tiidérakban halt meg nem sokkal azutan, hogy bejelentette
visszavonulasat a nagykozonség eldl, irja a zeneszerzo életrajzaval foglalkoz6 internetes
oldal(http 21). Chopin, lengyel zeneszerzd és zongoravirtudz halalt tuberkol6zis okozta.
A korhoz hii mddszerekkel kezelték orvos baratai, mégis igen koran, 39 évesen érte a
haldl, olvashato az élettorténetében és a fent emlitett hangszeres jatékrol szo616 cikkben
egyarant (http 22).

A favos hangszeren vald jaték tobb esetben lehet tiidobetegség okozoja. Erre
ellenpélda viszont, hogy terapias hatdsa is van. A The Guardian internetes oldalan
megjelent iras szerint Antony John Camden a Londoni Szimfonikus Zenekar sz616-
oboistdja mar gyermekkoraban elkezdett oboazni (http 7). Nagyon erds asztmaja volt, ami
miatt sajnos nem tudott sportolni, igy csaladjaval egyiitt abban reménykedtek, hogy az
oboaval kontrollalni lehet ezt a betegséget. Igy kezdédott el Antony hangszeres élete,
majd ebbdl adodoan sikertorténete.

A Fidelio nevii internetes folyoirat, valamint a Medicina Online nevii weboldalon
talalhat6 irds tesz emlitést a fokalis disztoniarol, azaz a ,,zenész gorcsrdl”, ami az
akaratlagos mozgasiranyitas kozponti idegrendszeri zavara.(http 2, http 6) Favésoknal
tobbnyire az arcizmokban jelentkezik, vonodsoknal, billentylisoknél a kéz mozgasai
valnak irdnyithatatlanna. Kialakuldsanak okair6l kiilonboznek a vélemények, van, aki
szerint genetikai adottsdg, masok véleménye szerint lelki tényezok, stressz, de a
megerdltetés is okozhatja. Spontan javulds lehetdsége teljesen kizarhato, a gyogyulas akar
évtizedekig is elhuzodhat.

A vonodsokat sujtjak leginkabb mozgésszervi panaszok, olvashatjuk tobb zenészek
egészségével foglalkozo internetes oldalon is (http 2, http 4, http 6). A hangszeres jaték
kozben fokozott fizikai igénybevételnek vannak kitéve. A hangszertartas soran egyoldalu
terhelés éri a gerincet, ennek kovetkeztében csokken a gerinc mozgékonysaga, ami
kozvetve érinti a felsd végtagot is. A felsd végtagon kialakuld fajdalom, a kéz jatékat
neheziti meg. A zenészek természetellenes testhelyzetben gyakorolnak, koncerteznek
napi szinten, ez a tllterhelés okozza a mozgésszervi elvaltozasokat, mint példaul felsé
végtagok fajdalma, gerincfajdalom, vallfajdalom, csukld és kézbantalom. A hegedi,
brécsa tartasa kozben végletesen asszimetrikus, gerincet megterheld testtartast vesz fel a
zenész hosszu orakon at. Ez a helyzet, ha tartésan fent all mozgasszervi panaszokhoz
vezet. A huzamos megerdltetés eredménye lehet példaul az inhiivelygyulladas mellet az
iziileteken megjelend meszesedés is.

A klasszikus zenészeknél kiemelten nagy a hallaskarosodas veszélye olvashatod
szamos muzsikusok egészségével foglalkozé internetes 01jsdg archivumaban, hiszen akik
a fuavoésok eldtt iilnek, egészen elképesztd, 90 decibel feletti hanger6t kell elszenvedniiik
(http 8). Ett6l a hallasuk egyértelmiien karosodik, és egy id6 utan fent all a felsd
hallastartomany elvesztésének veszélye. Csak olyan eszkozokkel, térelvalasztoval és
fiilldugokkal lehetne segiteni ezen a helyzeten, amelyek a zenei élményt és a miivészi
teljesitményt rontjak. A problémat mar jogszabalyban is elismerte az Europai Unid zaj-
iranyelve, ami korlatozza a munkahelyeken elviselhetd zajszintet, €s kiilon a zenészeket
is megemliti. Egyes eurdpai cégek mar raalltak a specialis fiildugd gyartasra, ami atengedi
a sziikséges hangokat, de ezt a zenészek nem szeretik.

Egy finn tanulmany szerint a zenészek 15%-a tapasztal allanddan fiilzagést. Masik
41% a probak alkalmaval, 18% pedig csak bizonyos probakon észleli ugyanezt. A
klasszikus zenészek 43%-a ¢l egyiitt valamilyen halloszervi betegséggel, emiatt az olyan



hangokat, amit az atlag emberek hangosnak érzékelnek, 6k normal hangerejiinek éreznek
(http 3).

A klasszikus zene ¢és a hallds kapcsolataval foglalkozd publikacid szerint szamos
tanulmany foglalkozott a stressz és a hallaskarosodas kapcsolataval, miszerint a
hallascsokkenés miatt konnyen valhatunk tiirelmetlenné (VARGA, 2015). Ezek alapjan
nem meglepd, hogy a megkérdezett zenészek 83%-a érzi stresszesnek a munkajat, hiszen
esetiikben kiillondsen nagy ennek a veszélye. A zenészek a rendszeres probak miatt nagy
zajterhelésnek vannak kitéve, napi 3-4 Ordban. Az aldbbi tabldzat (1. tablazat)
Osszefoglalja a hangszerek hangerdsségét, miszerint a nagybdgé zajszintje pl. 83 dB, a
fuvolaé és az 1ités hangszereké elérheti a 95 dB-t. Ez jelentdsen meghaladja a 85dB
hatarértéket. [lyen hangereji zajban maximum 8 orat tdlthetlink el hallaskarosodas nélkiil.
Torvényi eldirds, ha a zajt nem lehet csokkenteni, akkor fiilvédd hasznalata kotelezo.
Ugyanis a hallascsokkenés nem visszafordithatd, megelézésére nagy hangsulyt kell
fektetni.

Hangszerek hangerdssége:

Hangerdsség Példa

60-70 dB normal zongorahang

70 dB harom énekes

75-85 dB kamarazene kis néz6téren

84-103 dB hegedii

85-111 dB fuvola

85-114 dB harsona

106 dB iist és labdob

120-137 dB szimfonikus zenekar csucsa
1. tablazat

(Forras: VARGA,2015)

A zenekarban jatszd, dolgozd zenészek munkakoriilményei sajnos nem mindig
kielégitéek. Vannak olyan probatermek, koncerthelyszinek, zenekari arkok, ahol a
megvilagitas nem megfeleld, esetleg hianyzik a kottapult lampa is. A probak, koncertek
iddtartama alatt a zenészek ezek kozott a fényviszonyok kozott kell, hogy a kottat
olvassak. Magénak a kottanak a mindsége is valtozd, vannak nagyon jol lathato
nyomtatott kottak, ezzel szemben vannak kéziratok is (2. dbra), ahol a megsargult papiron
kézzel sokszorositott hangjegyek ¢€s instrukciok talalhatéak. Ezeknek a tényezOknek a
hatasara romlik, romolhat a zenészek latasa.



Rossini: Semiramis nyitany:
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2. dbra
(Forras: ROSSINI, 1978)

A stressz, mint egészségiigyi probléma a zenészek korében is nagyon elterjedt,
irja a Parlando nevii online folyoirat is (http 4). Szdmukra minden egyes koncert, fellépés,
de akar minden egyes proba is stressz forras. Vannak hangszerek, tobbnyire a fivosok —
példaul fuvola, oboa, klarinét, fagott, trombita vagy kiirt — ahol a zenészek rendszeresen
sz016 feladatokat latnak el. Ez annyit jelent, hogy sokszor teljesen egyediil fijnak el
bizonyos dallamokat egy darabban. Egy-egy ilyen feladat megvaldsitasa hatalmas
stresszel jar. Rengeteg munka és gyakorlds elézi meg, majd a koncert eldtt akar mar
napokkal idegesség, almatlansag, fesziiltség, izomgodrcsok jelentkezhetnek. Ezt a
helyzetet kiilonb6z6é modon kezelik a zenészek. Van, aki medital, elvonul csendben a
koncert eldtt, van aki csokoladéval, vagy egy nagy szelet tortaval oldja a fesziiltséget, de
eléfordul olyan is, aki citromfll tedt vagy egyéb gydgyndvény tartalmii nyugtatd hatast
szereket fogyaszt.



3. A zenekari miivészek egészségiigyi helyzete kiilfoldon

3.1 Corporate Health in Orchestras- egészségmenedzsment projekt a
Ziirichi Operahazban

A Luzerni Fdiskola Szocialis Munka Tanszéke els6ként hozott létre ilizemi
egészségmenedzsmentet, valositott meg munkahelyi egészségmenedzsment projectet,
mely a Corporate Health in Orchestras elnevezést kapta olvashatjuk a féiskola oldalan
talalhato tobb cikkben is (http 14, http 15, http 16, http 19, http 20). A Philharmonia
Ziirich, a Zirichi Operahdz zenekara lett a kisérleti projekt alanya. A cél a hivatasos
zenekari zenészek egészségi allapotanak, munkakdriilményeknek a javitdsa, fizikai és
mentalis jolétének novelése volt. Es emellett egy integralt egészségmenedzsment
kialakitasa, hogy a zenészek egészségligyi ellatasa szervezeti és személyi szinten is be
tudjon épiilni a mindennapi munkavégzésbe. Mindez ugy valdsulhat meg, hogy a zenekar
tamogatast kap a sajat egészségfejlesztésének rendszerszintii kialakitasara.

A projekt vezetéje, Monica Basler ekként nyilatkozik a Zenekari Ujsag
megtaldlhato Marco Frei altal készitett, az integralt egészségmenedzsmentrdl szolo
publikaciéban (MARCO,2016): ,,Projektvezetoként oriilok, hogy a munkank ilyen élénk
vitdkat valtott ki a zenei vilagban, és hogy Németorszagban is sor fog keriilni egy hasonlo
projectre. A 2013 februarjaban tortént bejelentést kovetd komoly visszhang egyértelmiivé
tette szamunkra is, mennyire fontos ez a kérdés. Azonban amikor a projectet utjara
inditottuk, nem sejtettiik, hogy ekkora érdeklddésre tart majd szamot, mar csak azért sem,
mert mi nem a kultira teriiletén dolgozunk. A mi célunk az volt, hogy az ,iizemi
egészségligy” altalanos kérdéskorébe minél tobb szakmai csoportot bevonjunk, igy
példaul a kultara teriiletérdl egy zenekart”.

A Ziirichi Operahaz megbizasabol részletes felmérés, értékelés és elemzés késziilt
az aktudlis munkakdriilményekrdl. A kozos célok kidolgozasaban részt vettek a zenészek,
a zenekar iigyvezetése, mlivészeti vezetdi €s a szakmai szovetségek is. A projekt
hivatalosan 2011 novemberében indult és 2014. december 31-én zarult le, olvashatjuk a
Luzerni Féiskola oldalan megjelent cikkekben (http 17, http 18). A Ziirichi Operahaz 77
zenekari tagjat kérdezték meg elektronikus kérddiv segitségével, majd ezeket statisztikai
program alkalmazasaval értékelték ki. Készitettek néhany személyes interjut is, melynek
alanyai az Operahdz igazgatdja, a kiilonbozd teriiletek vezetd beosztottjai és a
szinpadberendezd volt. Ezen kiviil sor keriilt egy kozos megbeszélésre is a zenekar
elndkségi tagjaival. A zenészeket négy csoportra bontva — ,koncertmester ¢és
szolamvezetok”, ,,fuvosok, titdsiik és harfasok™ és két ,,vonos tutti” — szintén 3-3 6ras
kozos megbeszélésre hivtak Ossze. Emellett hdrom hdromorés probat is megtekintettek
személyesen, egyet a zenekar probatermében, kettt pedig az Operahazban. A kérdések
alapvetéen a munkakoriilményeket, a munkakodrnyezet szubjektiv megitélését céloztak
meg. A zenekari elndkség tagjaival és az igazgatdval kdzosen célok és intézkedések
kidolgozaséra keriilt sor, majd a javito jellegli ajanlasokat, javaslatokat és terveket az
igazgato jovahagyta.

A projekt végleges eredményei €s tapasztalatai ramutatnak arra, hogy a zenészek
szamara komoly gondot jelent a nagy hangerd, a magas homérséklet, a nem megfeleld
vilagitas, a megfelelden allithatd székek hidnya. Tobbnyire vall, nyak és szemet érintd
problémakrdl szamoltak be. Emellett a k6zdsségen beliili 1égkort is terheldnek irtak le, a
konkurenciaharc, a zenészek kozotti gyenge kapcsolat és a csoportos megbeszélések



hianya miatt. Beszdmoltak a karmesterrel vald egyiittmiikodésrol, a szoros hataridejii
programokrél, ami miatt kevés id6 jut egy-egy mii begyakorlasara.

A cikkben olvashat6 az is, hogy egy 2013-as sajtokdzleményben a zenekar igazgatdja
javité intézkedésként ,masszazskindlat bevezetését”, pihendterem kialakitasat, 1j
székeket és kottapult vilagitast igért a zenekari tagoknak. Valamint elinditottak egy
szervezetfejlesztési folyamatot, hogy javitsak a zenekarvezetés és a zenekar kozotti
informacioaramlas és gondolatcsere folyamatat.

Monica Balser projektvezetd értékelve a projektet gy gondolja, hogy érdemesebb
lenne egyértelmiien meghatdrozni a projekten beliili felelésségeket. A zenekarban a k6zds
megbeszélésekre, konfliktusok kezelésére a probdkon kiviil nem igazan van lehetdség.
Ezért gondot és nehézséget okoz, hogy nem allnak rendelkezésre olyan feliiletek vagy
csatorndk, ahol az észrevételeiket, tapasztalataikat meg tudjak osztani egymassal.

Ugyanebben az irasban olvashatjuk, hogy Martin Fendel, zenészekre

specializalddott orvos, igazan minta értékiinek tartja a svajci projektet, és elhatarozta,
hogy a németorszagi viszonyoknak megfeleléen adaptalni fogja az Gtletet. Figyelemre
méltonak vélte, hogy a kutatds alapjdn a zenészek gyakran azt érezték, hogy a
kapacitasaik nincsenek eléggé kiaknazva. Emellett nagyon fontosnak tartjak a kozosségi
¢letet, kozosségi légkort, annak ellenére, hogy tobb komoly problémat is ez okoz
szamunkra.
Fendel — elmondasa szerint — szeretné¢ megel6zni, hogy a zenészek iires igéretnek
gondoljak, vagy egyszeri fellangolasként tekintsenek erre a projektre, ugyanis
Németorszagban volt mar ra példa, hogy a kezdeményezett intézkedések napirendi pont
szintjén ragadtak és nem teljesiiltek.

3.2 A zenekari zenészek helyzete Németorszagban

A zenészek munkakoriilményei — vilagitas, szellézés, akusztika, féréhely,
berendezés, felszereltség — nemcsak Magyarorszagon, hanem a vilag tobb tajan, koztiik
Németorszagban is problémas kérdéskor.

A munkakoriilményekre vonatkoz6 minimalis kdvetelmények a zenészeket is
érintik. A jogalkotok mar 1975-ben létrehozték a ,,munkahelyekre vonatkozé rendeletet”,
amit 2004-ben atdolgoztak, az utols6 modositasra pedig 2010-ben keriilt sor. Az emlitett
rendelet rogziti, hogy mire kdoteles ligyelni a munkaltatd a munkahely kialakitasa és
lizemeltetése soran. Fendel zenész- és munkaiigyi orvos szerint a munkahelyi rendelet a
torvényhozo szabalyozéasainak alapjait tartalmazza a munkahelyi koriilményekre
vonatkozoan is, példaul a hdmérséklet és a szell6zés terén — irja Marco Frei a zenészek
munkakoriilményeirdl szol6 munkdjaban (MARCO,2015). Fendel ugy latja, hogy sajnos
mar ezeket az eldirdsokat sem tartjdk be a zenészi szakma sajatossagaira hivatkozva.
Akarhol megfordult zenész kozdsségben, mindig a hely sziikdsségérdl, a tal nagy
hangerdrdl és a rossz levegdrol panaszkodnak.

A zenészek egészségének kérdése nem 1j keletli dolog, mar husz évvel ezelott
megalakult a Német Pszicholdgiai és Zenész Egészségiigyi Tarsasag, mely 2014-ben
Kasselben tartotta meg a ,Munkahelyek a zenészegészségiigy fokuszaban” cimi
szimpdziumat.

Németorszagban az elobb emlitett tarsasag mellett a zenei felsdoktatasi
intézmények is nyljtanak kurzusokat a fiatal zenészek szdmara. A kurzusok témakorei
kozé tartozik a hangszeres zenélés soran végzett mozgéasok optimalizalasa, bemelegités
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és lazitds gyakorlas el6tt és utan, sport a megfeleld erdnlét alapfeltételeinek
megteremtéséért, a szellemi eréforrasok ésszerli beosztdsa, stressz kezelés lazitdo és
mentalis technikakkal, fellépésekre, koncertekre valo felkésziilés, lampaldz kezelése.
Felvildgositast tartanak a zenészeknek az egyéni gyodgyszeres kezelésrdl, az alkohol
kockazatairdl, a hallas €s a hallészervek védelmérdl. Panasz esetén segitséget nytjtanak
,»Zenész orvosi” diagndzis felallitdsdban és kezelés igénybevételében. A didkok ezeken a
kurzusokon nem alkalmaznak minden javaslatot, de nagy segitségiikre lesz majd a
jovObeni szakmai palyafutasuk sordn, ha sikeriil elsajatitaniuk és a mindennapjaik részévé
tennilik az egészségmegdrzé modszereket. A freiburgi didkoknak példaul lehetdsége van
probajaték szimuldcid alkalmdval megtanulni, hogyan lehet hatékonyan lekiizdeni a
lampalazat.

A zenészek egyre jobban elismerik a szakmailag is hozzaértd, zenészekre
specializalddott orvosokat. Ezek az orvosok, terapeutak tobbnyire tanult zenészek vagy
zenei képzettséggel rendelkezd szakemberek. Ezaltal a zenészek tigy érzik, hogy megértd
fiilekre talaltak. A diagndzis felallitdsa soran bizalmas viszony tud kialakulni az orvos és
a zenész kozott.

A zenészek egészségiigyével foglalkozo orvosok, koztiik Fendel szerint is minden

tekintetben komoly valtozasokra van sziikség. Fontos lenne a dontésekbe bevonni a
zenekari tagokat is, meg kell gydzni Oket arrdl, hogy az adott kérdésben lehet
eldrelépéseket elérni. Feliil kell vizsgalni a munkaszervezést, stratégiat kell kidolgozni
arra vonatkozoan, hogy lehet hosszu tavon sikereket elérni ebben a témaban.
A svajci projekt mintdjara Németorszagban is szamos kezdeményezés indult — irja Marco
Frei (MARCO,2015). Ezekben az intézkedésekben az lizemorvosokra is nagy feladat
harul. A kutatasok azt bizonyitjak, hogy nem minden iizemorvos ért a zenéhez, de mar
elérelépések vannak e téren, ugyanis az iizemorvosok szakmai szovetségén beliil néhany
éve megalakult a ’szinpadi és zenekari’ szekcio, amely célzottan ezzel a témakorrel
foglalkozik.

Osszefoglalva a legfobb cél az lenne, hogy a zenészek gondolkodasmaddjaban
végbemenjen az a valtozas, miszerint sajat szakmajuk fontos részének tartanak az
egeszségmegorzest.

3.3 A Lipcsei Egyetem Pszichologia Intézetének tanulmanya

A muzsikus 1ét nem is hivatas, hanem életforma, a zenész gyermekkoratol kezdve
lényeges részét képezi a mindennapi életnek. A koncertek ¢és fellépések miivészi
¢lvezetekhez, sikerekhez kapcsoldodnak. A magas szinvonalli miivészet sok faradozas,
rendszeres gyakorlas aran érhetd el és Orizheté meg. A Lipcsei Egyetem Pszicholdgiai
Intézete egy tanulmanyt dolgozott ki, amirdl bovebben olvashatunk az alabbi online
archivumban (SCHAUER és SCHRODER, 2015). Nyolc szinhazi- és szimfonikus
zenekar, azaz 370 muzsikus vett részt benne.

A megkérdezettek tobbségének a zenész hivatas 6romet okoz, érdekesnek, valtozatosnak
talaljak (2. tablazat).

Zenekari muzsikusok munkajukkal kapcsolatos pozitiv nyilatkozatai
1. | Erdekes és valtozatos munka 84%
2. | A kdzonség szamara kielégitd teljesitmény 79%
3. | Orémteli munka 78%
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4. | Ertelmes tevékenység érzete 74%

5. | A zenekar j6 hirneve 70%

6. | A kollegialis viszony &ltaldban jo 69%

7. | Mindig Gjat lehet tanulni 57%

8. | Képességek és készségek fejlesztésének lehetdsége 66%

9. | A munkahely nincs érintve atszervezési intézkedésektdl 65%
2. tablazat

(Forras: SCHAUER és SCHRODER, 2015)

A hivatds negativ velejaror (3. tablazat) kozé soroljak a karos =zajhatast, a
szervezetlenséget vagy példaul sokak véleménye szerint a zenekari tagok jo kozérzetére
¢s egészségére nem forditanak kelld figyelmet. Elégedetlenkedést okoz a probatermek
mindsége, a rossz szelldzés és sziik tér.

Zenekari muzsikusok munkajukkal kapcsolatos negativ nyilatkozatai

1. | Kéros zajhatas 58%
2. | A betanuland6 darabok sorrendjét nem lehet 6nalléan megéllapitani 53%
3. | A munka szervezetlensége 51%
4. | A zenekari tagok jo kozérzetére és egészségére nincs sok gond forditva | 47%
5. | Az 1d6t nem lehet 6nalldéan beosztani 44%
6. | Elégtelen hely a sz6lamprobaknak 8%

7. | A személyes elkotelezettségnek nincs értéke 38%
8. | Elégtelen szellozés 38%
9. | Sziik tér 38%

3. tablazat

(Forras: SCHAUER és SCHRODER, 2015)

Az egészségiigyi allapotot befolyasold testi és pszichikai panaszok egyike az
idényomas, amin javitani lehetne megfeleld szervezéssel, jobb informacidaramlassal a
bekovetkezo valtozasokrol. De a panaszok csokkenéséhez vezetne a nyilt kommunikacid
¢s a konfliktuskezelés is.

A lelki terhelésnek is lehetnek testi megnyilvanuldsai. A pszichikai kimeriiltség,
ingeriiltség, a leterheltség a fizikai teljesitmény csokkenésével jarhatnak.

A zenészek sajatos egészségligyi problémdja nemzetkdzi viszonylatban
lényegesen fontosabb kérdés, mint ndlunk Magyarorszagon. Sokkal komolyabban veszik
a munkavallalok egészségiigyi allapotat, nagyobb figyelmet forditanak ra. Nagy
jelentdsége van a prevencionak, hiszen a zenészek foglalkozasi megbetegedései — ha nem
is feltétleniil teszik lehetetlenné —, de nagymértékben megrovidithetik a munkavégzést.
A foglalkozasi artalmaknak tobb csoportja van, ezek koziil az egyik kiemelendd a
mozgasszervi megbetegedésekhez kapcsolodd betegségek, a masik pedig a
hallaskarosodéshoz kothetd megbetegedések. A mozgasszervi tipusti megbetegedések
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alapvetd oka, hogy a zenélés természetellenes testtartdsban zajlik. Mindezt sokszor
stresszes allapotban kell megvaldsitani, hiszen pszichikai nyomast jelent a lampalaz.

A hallaskéarosodashoz kapcsolédoan az Eurdpai Unidban sziiletett egy iranyelv,

ami a munkahelyeken elviselhetd zajszintet korlatozza, zaj-irdnyelvnek nevezik (http 23).
Szamos vizsgalat soran, Magyarorszagon és kiilfoldon is, megallapitottak, hogy bizonyos
szolamokban folyamatosan, vagy nagyon gyakran ezt a zajszint hatarértéket
meghaladjak. Kettdsség figyelhetd meg a zenekari zeneélés alkalmaval, ugyanis akik a
»Zajt” okozzak, egészségiigyi szempontbol karosulhatnak, mig aki hallgatja a zenekart,
az nem veszélyeztetett. Mire a kozonséghez érnek a hanghullamok, addigra a zaj szintje
mar csokken és nem okoz hallaskarosodast. A hanghatdsok tompitasa ellen kiilonb6z6
modszerekkel probalkoznak. Koztiik térelvalasztokkal, hangterelokkel, fiildugokkal.
Mindegyik modszer kdzds probléméja az, hogy az alapvetd célt zavarja meg, hogy a
zenekar ugy széljon, ahogy kell. Ha egyének szempontjabdl vizsgaljuk meg a dolgot,
akkor munkaiigyi kérdéssé valtozik. Azaz megsiiketiil-e valaki, vagy szenved-e olyan
foku hallaskarosodast — teljes vagy részleges — ami egyértelmiien a munkakorével
hozhat6 6sszefliggésbe.
Ennek megelézésében a prevencionak igen nagy szerepe van. A munkaltatd részérdl
olyan munkakoriilményeket kell biztositani, ami megfelel az erre vonatkozo
eldirasoknak. A munkavéllalo pedig iddszakonként rendszeres, specialis
munkaegészségiigyi vizsgalatra kotelezett.

Kiilf6ldon és Magyarorszagon is volt mar ra szdmos példa, hogy ha valaki
birésaghoz fordult munkahelyi veszélyeztetéssel, foglalkozas korében szerzett
egészségkarosodassal, akkor karpotlast itéltek meg szamara, melynek nagysaga az iigyt6l
¢és az egészségkarosodas mértékétol is fligg.

3.4 Alexander modszer részletes jellemzése, torténete

Az Alexander-technika egy pszichofizikai modszer, a hibas diszfunkcionalis
testtartasi szokasok €s mozgasmintak tudatositdsaval, a testhasznalat korrigalasaval egy
1j megfelelé mozgasminta kialakuldsat eredményezi — olvashatjuk tobb, ezzel a téméaval
foglalkoz6 weboldalon (http 12, http 13). Ez a technika fizikai és lelki fesziiltségek
feloldéasara is szolgal, amik felgytiltek az évek soran. A nem megfeleld testhasznalat igen
sok egészségiigyl problémat okozhat, az izmok tulzott megfesziilését, eredménytelen
izomkoordinaciét. Az Alexander technika segitségével csokkenthetjik a testben
felgyiilemlett fesziiltséget.

Az Alexander technika hivatalos oldalan ir névaddjardl, Frederick Matthias
Alexander, ausztral szinészrdl (http 10). Az 1980-as években fejlesztette ki ezt a
technikat, ennek segitségével kiizdotte le a lampaldz miatt jelentkezd 1égzési és
beszédproblémait, melynek hatasara a hangjat is elveszette. A tiikor elott allva kezdte el
magat vizsgalni, és latta, hogy szavalds vagy beszéd kozben az egész teste meg van
feszitve. Ezért Alexander kiilonb6z0 moddszerekkel probalta megsziintetni ezeket a
reakciokat. A modszerének hatdsdra nemcsak a beszédprobléméja sziint meg, hanem a
hangja, az intonacidja is javult, jobb szénok lett beldle. Késébb ugyanezt a modszert
kezdte hasznalni mozgésszervi problémak, iilés, allas, jaras, kézhasznalattal kapcsolatban
fellépod problémak enyhitésére is. A munkaja soran készitett feljegyzéseit, tapasztalatait
négy kotetes konyv foglalja 6ssze. A felfedezése végiil tanithatd és atadhatdo modszerré
valt, mely modszer Londonban és Amerikdban nyert teret a tanarképzés teriiletén — errdl
olvashatunk bévebben az Alexander tanarokat 6sszefogd weboldalon (http 13).
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Az Alexander technika Iényege, hogy egy instruktor szobeli tandcsokat ad, és
kézzel segit a testtartdsi szokdsok megvaltoztatdsdban. A mozgasformaink, reakcidink
idével automatikusak lesznek. Itt kezdddik a diszfunkcionalis testhasznalat kialakulasa.
A problémat az okozza, hogy altalaban nem vagyunk tudatidban a hibas testtartasunknak,
ezért nem is korrigaljuk azt. Az ember testtartdsa messzemenden lelki allapotdnak a
kifejezdje. Az Alexander- tanar segit felismerni és kioldani a felesleges fesziiltséget, a
kényszer izomtartasokat. A tanuloknak viszont egyediil kell ezeket a mindennapi életben
gyakorolni, nincsenek kiilon végrehajtandd feladatok. Egyetlen kivétel a pihenésre
javasolt fekvo pozicid, mikor is a tanuld hanyatt fekszik és labait 45 fokos szogben
felhuzza, mig a talpa érintkezik a talajjal — 1asd bévebben (http 11; http 12).

Egyes orszagokban, mint példaul Nagy- Britannidban, ez a technika a kiegészitd
¢s alternativ gydgymddok kozé tartozik, melynek koltségeit részben allja az
egészségbiztositds. Magyarorszagon ezt a kezelést a betegek maguknak finanszirozzak.

4. A zenekari miivészek egészségiigyi helyzete Magyarorszdagon

Magyarorszagon nem rendelkeziink elkiilonitett zenész egészségiigyi szervezettel,
sem az oktatas, sem a zenekarok, sem az egészségligy terén. Nalunk kevésbé forditanak
figyelmet arra, hogy milyen fontossagli a zenekari zenészek egészségmegdrzése és annak
fontossaga, hogy mar zeneiskolas korban elkezd6djon ennek az oktatasa.

4.1 Kodaly Zoltian munkdassaga a zenei munkaképesség gondozasat
illetoen

Ha a zenemiivésszé valas feltételeirdl van szo, a tehetség és a szorgalom megléte
az, ami rogton az esziinkbe jut. Am ha alaposabban a dolgok mogé néziink, magunk is
belathatjuk, hogy kemény munkabirasra is sziikség van a fent emlitett két tulajdonsag
mellet.

Ezt a nézetet vallotta Kodaly Zoltan is, tudta, hogy a zenei palya terheléseit csak edzett
szervezet birja (http 9). Sajat maga is erdsitette magat, tobbféle sportot Uizott, koztiik
uszott, korcsolyazott, hegyet maszott, naponta tornazott. Mindemellett nagy figyelmet
forditott az egészséges taplalkozasra is.

Felfigyelt arra is, hogy a Zeneakadémia hallgatéi és tanérai korében stirtin fordulnak el
zenei foglalkozasi artalmak, deriil ki Pasztor Zsuzsa a zenei foglalkozasi artalmakrol
sz0lo irasabol (PASZTOR, 2017). Akkoriban napirenden voltak a kézbantalmak,
mozgatdszervi panaszok ¢€s az idegrendszeri zavarok, az enyhe kimeriiléstél az
idegosztalyi eseteken at, egészen az Ongyilkossagig. Kodaly nagyon jol latta a bajok
ellenszerét, melyrdl igy nyilatkozott:

,» A zenészeknek is sziiksége van sportolasra.”

,» Olyan, ami az izomfesziiltségeket lazitja, oldja, ami felfrissiilést, feliidiilést is okoz.”
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Mindez ma mar természetes, de az *50-es *60-as években még teljesen tjdonsag volt. A
Zeneakadémia tantargyai kozott nem szerepelt a testedzés, €s a fitneszpiac kinalata sem
1étezett még akkor.

A zenészek tobbsége elutasitotta a mozgast a sériilés, megerdltetés veszélye miatt. Abban
a régi hagyomanyokat idéz6 szellemben éltek, amikor még nem tartottdk fontosnak a
fizikum gondozasat. Még ma is sokan kozilik ilyen életformaban élnek. A sok
foglalkozasi artalom éppen ennek a kovetkezménye volt, olvashatdé a Parlando
zenepedagogiai folyoiratban (KOVACS, 2009). Kodaly Zoltan hatasara a Zeneakadémia
vezetdsége keresett egy alkalmas szakembert, aki segiteni tud a tonkrement egészségii
zenészeken. Hosszan keresgélés utan sikeriilt ratalalni dr. Kovacs Géza testnevelési
tudomanyos kutatora, aki 1959-t61 kezdve 40 évig szolgalta a zenészek ligyét és lerakta a
zenei munkaképesség gondozas alapjait. Ez az 1j tudomanyteriilet Kodaly Zoltan keze
nyoman sziiletett, évtizedekkel megelézve a Nyugat-Eurépaban és az Egyesiilt
Allamokban létrejott hasonlo torekvéseket. A Kovacs modszer koncepcioja abban is eltér
a kilfoldi kutatdsoktdl, hogy pedagdgiai oldalrél kozeliti meg a zenészek
egészséggondozasat (PASZTOR, 2012). A megeldzéssel foglalkozik, a pedagogusokat
tanitja meg az egészségmegdrzes eszkozeire.

4.2 A Kovdcs modszer kialakuldsa és elterjedése a koztudatban, valamint
a gyakorlatban

A Zeneakadémidn 1959-t61 j tantargy keriilt bevezetésre, fakultativ kondicionalo
testnevelés cimmel, melynek vezetdje dr. Kovacs Géza, ahogy tanitvanyai nevezték,
,,Géza bacsi” volt.

A tantargy kezdetben a hallgatoknak ¢és tandraiknak szolt, mozgésfoglalkozasokbol allt,
ahol megsziintek a panaszosok panaszai, ¢s megerdsodtek, akik gyengébbek voltak. A
mozgasfoglalkozas hamarosan kinétte a kezdeti kereteket, mar az els6 alkalommal lathaté
volt az alapvetd eltérés mas egészséggondozo tevékenységtdl. Az eddig ismert sablonok
hasznélhatatlanna valtak, Géza bacsi igy nyilatkozott (GYONGYOSSY,1994):

,» Amikor a felkérést elfogadtam, abban a téves hitben lattam munkahoz, hogy valami
gyogytornafélére lesz sziikség, vagy mas egyébre, ami van mar a vilagon, és azt nekem
csak adaptdlnom kellene. Ekkor végignéztem sorban az eddig kialakult
mozgasrendszereket, ¢s kideriilt, hogy a zenével egyik sem foglalkozik, mindegyiknek
mas a célja. (...) Sehol semmi nem akadt, minek a zené¢hez kdze lett volna. Ki kellett hat
valami egészen yjat talalnom.”

Kovics tanar ur pedagdgiai modszerét a tanitvanyai Kovacs-modszernek neveztek el.
Kovacs Géza tevékenységi kore és kutatasi teriilete egyre bdviilt, ahogy ujabb és ijabb
felmeriilo sziikségletek jelentkeztek az évek elteltével. Fokozatosan kialakult egy
komplex zenére ¢épiild életmodmodell természettudomanyos elméleti hattérrel. Ennek
kiilonb6z6 elemeit ma egyetemeken, zenei szakkozépiskolakban és zeneiskoldkban is
alkalmazzak és tanitjak. Az oktatast kormanyrendelet is tAmogatja.

A Kovacs mddszer célja a zenével foglalkozd emberek szolgalata, a sikeres életpalyahoz
sziikséges testi, lelki, szellemi alkalmassag fejlesztése ¢€s fenntartasa, valamint a
foglalkozasi artalmak megeldzése (http 5).

Kodaly Zoltan szerint nem a zene ¢életveszélyes, hanem a testi kondicio
elhanyagolasa, az egészséget probara tevd zenész életforma, amibe a zenészek mar
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kisgyermek koruktol belekényszeriilnek. A foglalkozasi artalmak kialakuldsa tobbnyire
mar a zeneiskolas évek alatt kezdddik. A gyerekek leterheltek, napi szinten gyakorolnak,
fotargy oOrara jarnak, ezaltal megrovidiil a szabadidejiik, nincs annyi lehetdségiik a
mozgasra. A zenével foglalkoz6 fiatalok és felndttek folyamatosan tal vannak terhelve.
Megterhel6 a munka mennyisége, feszes a munkatempo, a hangszeres jaték tobbnyire
természetellenes tartast és mozgést kdvetel, a folyamatos koncentracié idegfesziiltsége, a
vizsgahelyzetek mind terheldek a zenész szamara.
Ugyanigy egészségrombold a sziinet nélkiili ,,maratoni” gyakorlds, a faradtsag
jelzéseinek figyelmen kiviil hagyasa. Ha a talterhelés huzamos ideig fennall, akkor
minden bizonnyal elébb-utdbb artalom keletkezik valahol a szervezetben, a legjobban
igénybe vett teriileten.

Felmérések bizonyitjak (PASZTOR, 2007), hogy a 15-25 év kozotti korosztaly
50-70 szazaléka szenvedett mar valamilyen foglalkozasi artalomtol élete soran.
Kézbantalom, hallaskarosodés, hangszalagok megerdltetése, pszichés zavarok, idegi
alapu kimeriiltség. Egy-egy csodalatos koncert alkalmaval a k6zonség nem is sejti, hogy
sok miivész fajdalmakkal kiizdve jatszik.

II. A kutatas

1. A kutatas célja és kérdései

Az altalam végzett kutatds egy szimfonikus zenekar tagjai kozott tortént. A
szimfonikus zenekar 1923-ban alakult, az évek elérehaladtaval igen sok valtozason ment
keresztiil (BAKO, 2002). Mara mar nemzeti kategoriaba sorolt egyiittesként miikodik. Az
intézmény altal foglalkoztatott zenészek 1étszama 73 £6, koztiik 15 {6 1. hegedis, 11 {6 I1.
hegediis, 7 6 bracsas, 7 fos csellista, 4 f6 bogds. A fuvosok kozott 3-3-3-3 {6 fuvola,
oboa, klarinét és fagott hangszeren jatszd zenész, 6 f6 kiirtds, 3 f6 trombitds, 4 {6
harsonas, 3 6 1ités és 1 f6 harfa mivész. A zenekar minden évadban tobbféle bérletet
értékesit, koztiik felndtteknek és gyermekeknek, csalddoknak szold programokkal is
szinesiti a varos kulturalis életét. Ezen koncertek helyszine a varhat6 latogatészamhoz
mérten mas €s mas. A zenekar szadmos kiils felkérésnek is eleget tesz az évad soran,
belfoldon és kiilfoldon egyarant. Mindezek mellett pedig rendszeresen szolgalatot
teljesitenek a vérosi szinhazban is. A felsorolt leterheltségek fényében, arra kerestem a
valaszt, hogy a zenekari zenészeknek milyen egészségligyi problémat jelent a mindennapi
munkavégzés. Hangszercsoportonként probaltam felmérni a problémakat, valamint azt,
hogy a rendszeresen végzett barmilyen jellegii sporttevékenység pozitiv hatassal van-e az
egészségmegOlrzésre. Szerettem volna valaszt kapni arra is, hogy a megelézés miként
lehetséges, vannak-e olyan zenészek, akik napi szinten foglalkoznak ezzel a témakorrel.
Ezen kiviil azt is feltérképeztem, hogy milyen probatermi, koncerttermi eszkdzokkel,
berendezésekkel lehet megoévni a muzsikusokat, hogy szinvonalas munkét tudjanak
folytatni id6skorukig.
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2. Interju

2.1 Modszertan

Az interjukat személyesen, egyéni interjuként készitettem, egyenként 45 percet
vettek igénybe, tobbnyire nyitott kérdések hangzottak el, teret adva a valaszadoknak. Az
interju alanyok kivalasztasa kiilonb6z6 szempontok alapjan tortént. Az elsé interju alany
vendégzenészként szerepelt abban a szimfonikus zenekarban, ahol dolgozom, de
Németorszagban él, tanit és jatszik tobb zenekarban is. Ot a kiilfoldi zenekarok
helyzetérdl, az ottani munkaviszonyokrol, személyes tapasztalatair6l, amik alatdmasztjak
a korabban ismertetett kiilfoldi egészségiigyi helyzetre vonatkoz6 adatokat. A masodik
interju alanya rézfivos hangszeren jatszik mar tobb, mint négy évtizede, emelttett
zeneiskoldban is tanit. A hangszer haszndlatabol és az ezzel eltoltott idészakbol addddan
sok hasznos ¢és érdekes informécioval szolgalt egészen a gyermekkortdl a felndttkorig. A
harmadik, egyben utolso interju alanya klarinéton jatszik a zenekarban, ahol dolgozom és
foallasban tanit a helyi szakkozépiskolaban. Ot a hangszer okozta konkrét egészségiigyi
problémakrol kérdeztem meg, amikkel szembe kell nézniiik a palyajuk soran.

2.2 Interjuk elemzése

Az éltalam készitett interjik soran arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a
németorszagi zenekarok tobbségénél nagyobb hangsulyt fektetnek a zenészek
egészségének megdrzésére. Mind a proba €s koncerttermek felszereltsége miatt, mind a
személyes fejlodés €s informaciok birtokdba jutasanak lehetdsége miatt.

A zenekarokban nagy hangsulyt fektetnek arra, hogy a legmegfelelobb és
legszinvonalasabb székeket és kellékeket biztositsak a zenészek munkavégzéséhez. ,,

Németorszagban nagy teret hodit az Alexander technika, amit kiilonéraként el tud
sajatitani az a muzsikus, aki valamilyen ok miatt ennek sziikségét érzi.

., Igen hallottam, akkori professzorom hatasara, kb. egy évvel a Németorszagba
koltozésem utan kerestem fel egy tanart, aki segitett elsajatitani az Alexander technika
lényegét. Ennek az alkalmazasa azota kiséri a palyafutisom.”

Az interjualanytol megkérdeztem, hogy van-e valamilyen egészségiigyi panasza, ami a
hivatasaval kapcsolatba hozhat6? Valasza alatdmasztja azt az elméletet, miszerint a fent
emlitett technika rendszeres hasznalata csokkenti, akdr meg is elézi a vondsok
mozgasszervi panaszait.

,,» Nem igazan. Esetleg amikor tobbet gyakorlok egy nehezebb koncertre, akkor eléfordul,
hogy faj a kezem, néha a hatam. Nem, mds nem igazan jellemzo.”

A fuvos hangszeren jatszo zenészek tiideje mellett a fogazat is erdteljesen igénybe van
véve. Mar a zeneiskolai évektdl kezdve elkezdddik az a folyamat, ami a késébbi évek
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soran a korabban emlitett egészségligyi problémakhoz vezethet. Ennek megeldzésoére
kiilonb6z6 modszerekrol, praktikakrol szamoltak be a megkérdezett zenészek.

., Igen. Vannak zenészek, akik tobbnyire cigi papirt hajtogatnak ra az also metszo
fogakra, mint pl. a bokszolok, ezzel védve az ajkakat.”

., Valamint létezik olyan. fogorvos altal készitett fogszabalyzo szerii eszkoz, ami
ellennyomast gyakorol a hangszer okozta belsé nyomdsra.

Az interjukbdl kideriil, hogy a zenész szakma kezdetén, mar a szakkozépiskolai évek alatt
megismerkednek a tanulok a stressz hatdsaival. Minden félév és év vége vizsgakkal,
vizsga koncerttel zarodik. Mar fiatal korban szembesiilnek vele, hogy milyen
egészségiigyi hatasokat von maga utdn egy-egy ilyen helyzet. A féiskolai és egyetemi
évek alatt pedig fokozddik ez a stressz, hisz a korabban felsorolt tényezok mellett, mar az
allaskeresés igénye is megjelenik.

., A sok vizsgahelyzet stressz helyzetet okoz, ami érthetd, hisz magasan kvalifikalt
vizsgabizottsag elott kell teljesiteni. Emelett a diploma hangverseny és az arra valo
felkesziiles is igen komolyan igénybe veszi az idegrendszert.”

., A foiskola elvégzése utan az dlldaskeresés, egy zenekarba valo bekeriilés szintén stressz
faktor. Keves zenekar van, kevesebb dllashely, mint jelentkezo. A probajaték folyamata
és a felkésziilési id6 az allando gyakorlassal, szinte folyamatosan megterheli az
idegrendszert.”

2.3 Osszegzés- az interjiik tapasztalatai

Az elso interju elkészitése soran vildgossa valt szdmomra, hogy a szakdolgozat
elsd részében, a németorszagi zenekarokrol leirt adatokat és informacidkat teljes
mértékben aldtdmasztjak az alany altal elmondottak. Hazdnkhoz képest sokkal nagyobb
hangsulyt fektetnek Németorszdgban a zenekari zenészek egészségének megdrzésére €s
a problémak megelézésére. Tobb lehetdség van arra, hogy a zenészek elsajatitsak azt a
technikat, ami segitségiikre lehet az egészségmegdrzés terén. A masodik interju arra adott
bizonyossagot, hogy nagyon fontos a megelézés, mar zeneiskolds kortdl kezdve
figyeljiink oda sziiloként is gyermekiink egészségére. A zenész szakméanak vannak olyan
egészségre karos hatdsai, ami mar ilyen fiatalon megmutatkoznak. Rézfuvosként nagyon
nagy igénybevételben van a fogazat ¢és a tiid6. Megfeleld figyelmet kell forditani a
prevenciora. A stressz, mint egészségligyi probléma szintén megmutatkozik mar
zeneiskolas kortdl kezdve, és a kor eldrehaladtaval egyre inkdbb jelen van a
mindennapokba. Legyen sz6 egy vizsgardl, az arra vald felkésziilésrol, egy koncertrdl,
diploma koncertrdl vagy probajatékrol. A harmadik interjibol konkrét valaszt kaptam
arra, hogy a klarinét hangszer hasznalata milyen fogaszati gondokat okoz, okozhat és arra
is, hogy milyen jol bevalt médszerek 1éteznek ezek megeldzésére, kezelésére, amiket a
zenészek sajat tapasztalataik alapjan talaltak ki.
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3. Kerdoivek

3.1 Modszertan

Az altalam elkészitett kérddivet, amely a 2. mellékletben lathatd, 66 f6
szimfonikus zenekari tag toltotte ki anonim mdodon. A megkeresésiik email-en keresztiil,
valamint személyesen tortént a zenekari probak sziinetébe. Nagyobb szazalé¢kuk online
formaban, kisebb résziik, - jellemzden inkabb az idésebb korosztaly- papir alapon toltotte
ki. A kutatasban majdnem a teljes zenekar részt vett, nok és férfiak kb. fele-fele aranyban.
Eletkorukat tekintve megtalalhatok a fiatalabb korosztalytél, 18 éves kortol egészen 65
éves korig. A hangszerek viszonylatdban minden zenekari hangszeres megtalalhato, igy
vonosok, fa és rézfuvosok, itdsok és hiros hangszeren jatsz6 zenészek is részesei voltak
a kutatomunkénak. A kérddivek segitségével feltérképeztem, hogy milyen hangszer
specifikus problémakkal kiizdenek a zenészek. Sportolnak-e rendszeresen, ha igen, akkor
konkrétan milyen sportot tiznek. A stressz milyen problémakat vet fel.
Hipotézisvizsgalatot végeztem Khi- négyzet proba segitségével, ahol a sport és a
gerincferdiilés kapcsolatara kerestem a valaszt. Kitértem arra is, hogy milyen
megoldasokat javasolnak 6k maguk sajat egészségiigyi helyzetiik javitasara. A kérdéiv
adatainak kiértékelését a Microsoft Office Excel nevii programmal végeztem el.

3.2 A kérdoivek elemzése

A valaszadok kozott 36 férfi és 30 ndi zenekari tag volt. Az életkorok tekintetében
a korfa is mutatja, hogy a legfiatalabb kit61t6 18 éves a legiddsebb pedig 65 éves (3. abra).

A valaszadok kor szerinti megoszlasa

61+
51-60
41-50
31-40
21-30

0-20

15 10 5 0 5 10

mférfi mné

3. abra

(Forrés: sajat szerkesztés a kitoltott kérdéivek alapjan)
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A hangszercsoportokat figyelembe véve az alabbi diagram (4. dbra) mutatja, hogy
a megkérdezettek 53 %-a vonos, 23 %-a rézfuvos, 20 %-a faftvos, 3%-a iitds és 1%-a
pengetds hangszeren jatszik.

A megkérdezett zenészek hangszeres eloszlasa

3% 1%

= vonos
= fafivés

rézfuvos
53%
tds

= pengetbs
20%

4. dbra
(Forréas: sajat szerkesztés a kitoltott kérddivek alapjan)

A 66 f6 zenekari muzsikust két nagy csoportban osztottam. Az egyik a fuvosok
csoportja, a masik pedig a vondsok csoportja, akiket sszevontam az iitds és pengetds
hangszeren jatsz6 zenészekkel.

A kérddivben azt a nyitott kérdést tettem fel, hogy fuvoésokndl a hangszer
megszolaltatasa jar-e egészségiigyi problémaval? A favos hangszeren jatszé kollégak
altal feltiintetett foglalkozasbol eredd egészségligyi panaszok teljes mértékben
alatamasztjadk a korabban leirt lexikalis adatokat. A vélaszokbol kirajzolodd fébb
problémateriileteket az alabbi példak mutatjak:

., Fogaszati problémadkat: a fivoka nyomdsanak kovetkeztében az elso fogak folott
sipolyjaratok alakulhatnak ki, mely dllapot a fogak elvesztésével jarhat, ezeket
implantatumokkal potoljak. Emellett hosszutdvon tiidotagulatot is okoz, ami rontja a
munka mindséget.”

>

,, Hosszutavon, sport nélkiil nagyon komoly gerinc és nyaki problémdkat tud okozni.’
Tovabba a fent emlitett panaszok mellett a 40 év feletti zenészek asztmarol, fogromlasrol,
tartasbeli problémakrol, szivnagyobbodasrol és magas vérnyomasrol tettek emlitést.

A fiatalabb 20-30 éves korosztaly egyelére még kevésbé részese ezeknek az artalmaknak,

0k a kovetkez6 valaszokat adtak:

,, Nem feltetleniil kell, hogy okozzon egészségiigyi problémat a hangszer rendszeres
megszolaltatasa! Nalam nem okozott.”

,,Nekem nem okoz problémat a hangszer megszolaltatisa!”
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Megkérdeztem, hogy folytat-e valamilyen sportot rendszeresen a kitolté. Es
amennyiben igen, milyen tipusu sportot. A kitolték koziil 37 £6 nemleges valaszt adott és
29 6 valaszolt igennel. Ez az eloszlas 56 % ¢€s 44 %. Tobbnyire a rendszeresen sportolok
a futast, jogat, focit, uszést, aerobikot és tornat emlitették. De van koztiik olyan, aki
tancol, squashol, karatézik vagy edzdéterembe jar.

A latds romlésaval kapcsolatos kérdésnél 29- en azt valaszoltdk, hogy
foglalkozasukbdl eredden nem romlik a latasuk, 37- en pedig azt, hogy igen romlik.
Ennek a megoszldsa hangszercsoporttol fliggetlen, idésebb korosztilyban jellemzd
inkabb. Itt meg kell viszont jegyeznem, hogy az id6skori szemromléast nem egyértelmdi,
hogy kifejezetten a zenekari munka okozza.

A hallascsokkenés kérdésénél a valaszadok 61 %-anak, azaz 40 fonek nincs
hallascsokkenése. A maradék 39 %-nak, azaz 26 fének viszont van. Ok mind a fivésok
csoportjaba tartoznak, ezzel szintén igazolva a fent emlitett fhvosokra jellemz6
foglalkozasbol eredd egészségiigyi artalmakat. Az egyéb fiil orr gégészeti problémak
kozil 3 16 fllzugasra egy pedig a bal fiil hallascsokkenését emlitette panaszként. Mind a
négy f6 rézfuvos hangszeren jatszik, tehat a fivoésok csoportjaba tartozik, ezzel szintén
alatamasztva a fentieket.

Feltettem azt a kérdést is a kérdéivben, hogy a stressznek milyen egészségkarositd

hatésai Iépnek fel a zenekari muzsikusok korében.
A valaszadok a folyamatos stressz hatasaként izomgdrcsre, magas vérnyomasra,
gyomorpanaszokra, fesziiltségre, a koncertet megel6z6 néhany napban almatlansagra,
idegrendszeri panaszokra, €s emiatt talzott faradékonysagra hivatkoztak. A zenészek
¢letviteléhez hozzatartozik, hogy szinte altaldnossé valik maga a tudat, hogy nehezebb
koncertek elott a stressz helyzet jelei mutatkozni fognak. Az évek soran gyakorlatilag
megtanulnak ezzel egyiitt ¢élni, és ezt kiilonféle modszerekkel enyhiteni, kezelni. De
vannak kozottiik olyan szerencsések is, természetesen joval kisebb szamban, akiknél a
stressz nem jelentkezik semmilyen negativ tiinettel. S6t olykor kifejezetten motivalo,
serkentd hatasa is lehet a stressznek.

Megkérdeztem, hogy Ok maguk mit javasolndnak a zenész szakmaval jard

egészseégiigyi problémaknak az enyhitésére, kezelésére.
A kérdésre adott valaszok alapjan leginkabb a zenekari masszér alkalmazasat, Gszasi
lehetdség biztositasat, uszobérlet, aerobik vagy jogabérlet béren kiviili juttatasat tartanak
megfeleld megoldasnak. Alatdmasztva a Kovacs Moddszer jotékony hatdsat a zenész
¢letvitelben, voltak olyan zenekari zenészek, akik ennek a mddszernek az alkalmazésat
gondoljak segitségnek az egészséglik megorzése érdekében. A megfeleld vilagitas mind
a probatermekben, mind a koncertek helyszinein nagyban eldsegitené azt, hogy ne
romoljon a zenészek latasa a folyamatosa kottaolvasas miatt.

Megkérdeztem a zenészeket arrodl is, hogy szerintiik milyen felszerelésekkel,
eszkozokkel lehetne segiteni a megfeleld testtartast a probatermek, koncerttermekben
toltott 1d6 alatt.

,, Vannak mar zenekari zenészek szamadra készitett székek, de abbol véleményem szerint
csak az allithato valtozat megfelelo. A stabil azért nem jo, mert nem egyforma a testalkat,
még ndk és nék kozott is lehetnek nagy kiilonbségek, nem hogy férfi és né kozott. Es nem
mindegy, hogy hol tudjuk a hatat megtamasztani. (Persze vannak, akiknek erre nincs
sziikségiik vagy nem szeretik hasznalni.)”

., Zenészeknek kifejlesztett szekekkel, allithato kottadllvanyokkal, megfelelo vilagitassal,
megfelelo homérséklet bedllitassal.”
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,, Megfelelo székek hasznalata a probdk és koncertek soran, a probak sziinetében par
perces testmozgds, rovid torna; zenészek szamara kifejezetten ajanlott a Kovacs-modszer
mozgaspihend gyakorlatok.”

, MBT parna, megfeleloen allithato székek és kottapultok, pultvilagitas, minden esetben
zajcsokkentés plexivel.”

A valaszadok szinte egyoOntetiien az ergonomikusan kialakitott, allithat6 székek
beszerzését tanacsoltdk, valamint a tartdsjavito MBT parnat, a megfeleld vilagitast az
elegendd hely meglétét és a plexi hasznalatat tartottak a legfontosabb tényezdknek, hogy
a proba és koncerttermek hozzd tudjanak jarulni az egészség megdrzéséhez, az
egészségiigyi panaszok csokkentéséhez. Mind érthetd javaslatok, hisz napi szinten 6rakat
toltenek a probateremben vagy a koncertek helyszinén egyetlen széken iilve, és tobbnyire
természet ellenes testtartasban. Teljesen indokolt, hogy a hangszereken kiviil nagyon
fontos munkaeszkoziik az a sz€ék, amin iilve ellatjak a munkakori feladataikat.
Megkérdeztem a muzsikusoktol, hogy milyen gyakran keresik fel a haziorvosukat
(5. abra) ¢és évente milyen Osszeget forditanak az egészségiik megdrzésére.
A kitoltok 30%, azaz 20 {6 azt valaszolta, hogy nem jar egyaltalan a haziorvosahoz. 2%.
azaz 1 f6 jar havonta egyszer, 27 %. azaz 18 6 jar haromhavonta egyszer és 41%, azaz
27 16 keresi fel évente egyszer a haziorvosat.

A haziorvos felkeresése éves viszonylatban

= Nem jarok a
haziorvosomhoz

41%

= Havonta egyszer

Héarom havonta egyszer

Evente egyszer

27%

5. dbra
(Forras: sajat szerkesztés a kitoltott kérddivek alapjan)

A valaszadok 65 %, azaz 37 {6 évente atlagosan 0 Ft és 10.000 Ft kozotti sszeget kolt el
az egészségiigyi problémai miatt, 23 %, azaz 13 {6 10.001 Ft és 50.000 Ft kozotti
Osszeget, 12%, azaz 7 f6 pedig 50.001 Ft feletti 6sszeget fordit ra évente.

A kérddiv adatait kereszttablas lekérdezés segitségével is elemeztem, igy sikertilt
kinyernem azokat az adatokat, hogy bizonyos hangszercsoportokra milyen stressz hatés
jellemzé koncertek elétt (4. tablazat).

22



A stressz hatasai hangszercsoportonként
fafives | rézfuvos iits |vonds | pengetds

izomgorcs X X X
idegrendszeri faradtsag X X X
magas vérnyomas X X X
kézremegés X
gyomorproblémak X X
alvaszavar X X
nyak, vall, hat fijdalma X X
faradékonysag X X
reflux X
nincs panasz X X X X

4. tablazat
(Forrés: sajat szerkesztés a kitoltott kérddivek alapjan)

A téblazatbol latszik, hogy szinte minden hangszercsoportnal eléfordul izomgores,
idegrendszeri faradtsag és magas vérnyomas.

A vonosok tobbnyire fijdalomra a vall kdrnyékén €s a kézben, hatfajdalomra az iit6sok
pedig kézremegésre panaszkodnak. A masik nagy csoportba tartozo fa és rézfuvosok
idegi faradtsagot, idegi kimeriiltséget emlitenek, alvaszavart valamint a refluxot.

Az elézéekben leirtakhoz hasonloan azt is Osszevetettem, hogy sportolnak-e¢ a
zenészek, ha igen, akkor milyen sportot {iznek rendszeresen. Van-e szakmadjukkal
Osszefiiggd egészségligyi problémdajuk? Valamint a rendszeres sport fiiggvényében
kialakult-e gerincferdiilés vagy sem?

Azok a zenekari zenészek akik rendszeresen sportolnak, azok tobbnyire fociznak, futnak,
usznak, edzéterembe jarnak, tancolnak vagy jogaznak.

A vélaszado6 zenekari tagok koziil 36 fonek van foglalkozasabol eredden egészségiigyi
problémadja és 30 fonek nincs

3.2.1. Hipotézisvizsgalat

A zenekari zenészek korében a rendszeresen sport és a gerincferdiilés
kialakulasanak Osszefiiggését hipotézisvizsgalat segitségével tdmasztottam ala. A null
hipotézisem (HO), hogy a rendszeres sport és a gerincferdiilés Gsszefliggésben allnak
egymassal. Ezzel szemben az els6 hipotézisem (H1) pedig, hogy a rendszeres sport és a
gerincferdiilés nem allnak Osszefiiggésben egymassal. Microsoft Excel tdblazatkezeld
program segitségév Khi négyzet probat végeztem, ahol a szabadsagfokok szama 1, a
szignifikancia szint pedig 0,05. Az altalam szadmitott p érték 0.3358 ami nagyobb, mint
0,05, igy a null hipotézisemet megtartom. Azaz a rendszeres sport €s a gerincferdiilés
Osszefliggésben allnak egymassal.

Ezt tamasztja ala a kérddiv alapjan elkészitett kereszttablas lekérdezés is (5.
tablazat), miszerint a megkérdezett zenészek 49 %-anak, azaz 32 fonek nincs, 51%-anak,

azaz 34 fonek pedig van gerincferdiilése. Az utobbi valaszt nagy részben vondsok adtak.
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Ehhez hasonléan az inhiivelygyulladdsra adott 35%-os igen valasz 23 {6 vonos
hangszerestdl szdrmazik. A fennmaradd 65 % -nak, azaz 42 fének nem volt még ilyen
jellegli problémaja.

A rendszeres sport és a gerincferdiilés kapcsolata:

sportol nem sportol _
gerincferdiilése van 13 21 34
erincferdiilése nincs 16 16 32
ooszesen | 29 37 66
5. tablazat

(Forréas: sajat szerkesztés a kitoltott kérddivek alapjan)

A gerincferdiilés problémakort tovabb vizsgalva, kereszttablas lekérdezés
segitségével megallapitottam (6. tablazat) azt is, hogy a 66 {6 zenekari tag koziil 34 fonek
van ilyen panasza, koziiliikk 19 f6 vonds hangszeren jatszik, ami a panaszosok tobb mint
fele. A fuavosok korében nagyobb résziiknek nincs gerincferdiilése.

A gerincferdiilés elofordulasa hangszercsoportonként:

Van-e gerincferdiilése? nincs van osszesen

fafivos 8 6 14
pengetds 1 1
rézfuvos 8 7 15
ités 1 1 2
vonos 15 19 34
oOsszesen 32 34 66

6. tablazat

(Forras: sajat szerkesztés a kitoltott kérddivek alapjan)

4. Javaslatok

A zenéssz¢ valas folyamata mar gyermekkorban elkezdddik. A sziilé zeneiskoldba
iratja a gyermekét, aki pedig hangszert valaszt. Elkezdddik az ismerkedés, a folyamatos
gyakorlds, jo esetben a gyermek megszereti a zenét és lelkesen veszi el nap, mint nap a
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kivalasztott hangszert. Majd néhany év elteltével, amikor mar a tudasa elérte az ehhez
megfeleld szintet, az iskolai zenekarban meg is kezdeni a zenekari zenélést.

A folyamatos plusz orak, a gyakorlas és fellépések miatt joval kevesebb
szabadideje marad, ezaltal kevesebb lehetdsége a mozgésra. Amint a szakdolgozatban
idézett egyik tanulmany is mutatja, mar 15-25 éves korban elkezdédnek a foglalkozasbol
eredd egészségligyi problémak. Emiatt sziiloként is nagyon fontos tudni, és odafigyelni,
hogy a hangszeres tanulmanyokat a tudatos egészségmegorzéssel parhuzamosan érdemes
folytatni. Ahogy tobb kiilfoldi iskolaban beépitik mar a tandrakba is, Magyarorszagon is
érdemes lenne nagyobb hangsulyt fektetni erre mar a zeneiskolakban. A megfeleld tartas,
amozgaspihend, a merev és gorcsos testhelyzetek elkeriilése mind nagyon 1ényeges, hogy
gyermekeink egészségét hosszi tdvon megorizhessiik. Ha mar kiskorban beépiil a
mindennapjaikba, az évek folyaman szinte mar természetes lesz az el6bb emlitett néhany
tevékenység. A stressz kezelése, annak megtanitasa szintén nagyon lényeges mar fiatal
korban is. Hisz minden félévi és év végi vizsga egy stressz helyzet a fiatal muzsikusok
szamara, akarcsak a felnétt zenészeknek egy- egy koncert, vagy proba. Intézményi
szinten, de sziil6ként is oda kell figyelniink arra, hogy eldsegitsiik a gyermekek stresszel
szembeni helytallasat.

A tanulmanyok elvégzése utan a zenészek tobbnyire zenekarokban helyezkednek
el, munkaviszonyt 1étesitenek. A napjaikat gyakorlassal, probakkal és koncertekkel toltik.
Az a tudas, amit mar zeneiskolatol kezdve hallgattak és gyakoroltak egész ¢letiik soran
hasznosithatd lesz. Emellett a munkaltatd koteles a munkavégzés helyén, azaz a
probateremben a megfeleld eszkdzoket biztositani. Tapasztalatom alapjan sajnos ezek
nem feltétleniil jarulnak hozza teljes mértékben a zenészek megfeleld egészségiigyi
helyzetének megorzéséhez. Ahogy a kérdoéivre adott valaszokbdl is kidertilt, megfeleld,
ergonomikusan kialakitott és allithatd székek beszerzése lenne a megoldas a tartds
javitasara €és az Ordkon at tartd iilo helyzet egészségre karos hatasdnak csokkentésére.
Emellett sokan a megfeleld vildgitast emlitették, amit j6 mindségi kottapult lampakkal
lehetne megoldani. A hallaskarosodas elkeriilése érdekében zajvédo allvany é€s plexi lap
beszerzését és hasznalatat javasoltdk a zenészek. Ezaltal a rézfuvdsok é€s iitdsok altal
kibocsatott hangerdsség csokkenthetd.

A rézfivos hangszeren jatszo zenekari zenészek igen jelentds Osszegeket
kolthetnek fogaszati problémaik megoldasara, implantdtumok behelyeztetésére. Nekik
jelentds segitség lenne, ha egy bizonyos mértékii tamogatast tudnank igénybe venni az
ilyen jellegli problémajuk megoldasara. Ez nagyban hozzajarulna ahhoz, hogy minél
tovabb tudjak szinvonalasan ellatni a feladatukat a zenekarban.

A megkérdezett szimfonikus zenekari tagok szinte egyoOntetien egy zenekari
masszOr alkalmazasat javasoltdk. Ez indokolt lenne, mert mind a napi tobb Oranyi
helytelen, erdltetett testtartasbol, mind a stresszhelyzetb6l eredd izomgorcsok
kialakuladsabol kiindulva szamos zenekari zenész problémajat megoldana, ha
rendszeresen részesiilhetne ilyen szolgaltatasban. Emellett javulna a zene mindsége is,
mert mar nem lennének ezek a hatraltatd negativ egészségiigyi tényezOk, amik
elvonhatjdk a figyelmet a szinvonalas megvalositastol. Valamint prevencios hatasa, hogy
az 1d6 mulasaval kisebb valoszinliséggel alakulnak ki mozgéasszervi problémak,
panaszok. A valaszadokkal egyet érteve a stresszes helyzetek kezelésére, a panaszok
csokkentésére vagy megolddsara pszichologus alkalmazasa nyujthatna megoldast, aki
figyelemmel kdvethetné a lelki hatdsait ezeknek a helyzeteknek.

A zenészek véleményével alatdmasztva Ugy gondolom, hogy nagyban
eldmozditand az egészséges ¢letvitel lehetdségét, ha a munkaltatd munkabéren kiviili
juttatasként uszdbérletet, aerobik bérletet, de legalabb valamilyen mértékii hozzajarulést
adna a dolgozdinak ezek megvasarlasahoz. A rendszeres sporttal a zenészek
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folyamatosan tennének valami pluszt a foglalkozasi artalmak megelzéséért. igy tovabb
munkaképes egészségi allapotban lehetnének, idds korukig szinvonalasan el tudnak latni
a munkakdri feladataikat, emellett kevesebb iddt toltenének ebbdl adodo egészségiigyi
problémaik miatt tdppénzen.

Hosszu tavon jo befektetés lehetne akar kotelez6vé tenni a gydgytornat,
esetlegesen beépiteni a zenészek munkaidejében, szolgéalataiba. A kérddives kutatdsok
alapjan maguk a zenészek is ezen a véleményen vannak:

,, Gyogytornat, akar kotelezéen is!”

Magyarorszdgon nincs a svajci €s németorszagi kezdeményezésekhez hasonld
példa. Azt gondolom, hogy a zenekari zenészek egészségét orszagosan Osszefogd
intézkedésekre lenne sziikség. Egy szervezetre, akik a kiilfoldi mintdkhoz hasonléan
itthon is joval nagyobb hangsulyt fektetnének a muzsikusok palyafutasara egészségiigyi
szempontbol. Sziikséges lenne egy egységes irdnymutatas a zenekari probatermek és
koncerttermek felszereltségének minimum feltételeirdl, hogy a muzsikusok a megfeleld
koriilmények kozott tudjak ellatni a munkajukat. Plusz allashelyet kellene kiirni egy {6
masszor, egy 6 pszichologus és egy {6 gydgytornasz szamara minden profi szimfonikus
zenekarban. A gyogytornan vald részvételt a havi foglalkozéasi rendbe beépitve és a
zenészek szolgalatszamaiba beszamitva kellene kotelezové tenni mindenki szamara.
Javaslataim koz¢ tartozik a svdjci minta atiiltetése magyarorszagi viszonylatba, aminek
segitségével elkezdOdhetne az atalakitds folyamata Magyarorszagon is egy egységes
egészségmenedzsment létrehozasa a szimfonikus zenekarokra vonatkozéan.

II1. Osszegzés

Szakdolgozatomban a zenekari miivészek egészségiigyi problémait tartam fel. A
dolgozat els6 részében kiilfoldi Osszehasonlitasként a svajci és németorszagi
vonatkozasokat kutattam, ahol tobb tanulmanyt és projektet is taldltam, ahol ezzel a
kérdéskorrel foglalkoztak mar a korabbi években is. A svajci egészségmenedzsment
projekt alapjaul szolgéal a Németorszagban zajlé torténéseknek is. Az Alexander technika
kialakulasa és elterjedése nagy segitséget nyujt a muzsikusoknak az egészségligyi
problémak elkeriilése és javitdsa érdekében.

A magyarorszagi vonatkozads tanulmanyozasa soran azt tapasztaltam, hogy a
kiilfoldi viszonylatokhoz képest sokkal kisebb hangsulyt fektetnek a zenekari muzsikusok
egészségének védelmére. Nincs kozpontilag dsszefogott egészség menedzsment. Nincs
akkora hagyomanya az egészségtudatos gondolkodasnak, mint kiilf61don.

Kodaly Zoltan életvitelére jellemz6, hogy nagy hangsulyt fektetett a rendszeres
sportra €s az egészséges taplalkozasra. Emellett észrevette, hogy a Zeneakadémian tanuld
zenészek igen sok foglalkozasukbdl adodo egészségiigyi problémaval kiiszkddnek.
Kézbantalmakkal, tartdsbeli problémakkal és a stressz negativ hatisaival. Az 6
munkassaganak koszonhetéen a Zeneakadémian dr. Kovacs Géza éltal megkezdddott a
zenészek €s a pedagdgusok egészségtudatos életmodra valo felkészitése. A modszer az
évek soran egyre szélesebb korben kezdett foglalkozni a zenész tarsadalomban felvet6do
problémak kezelésével.
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A kutatdsom soran interjut készitettem egy Németorszagban dolgozo zenekari

zenésszel, aki teljes mértékben aldtdmasztotta azt, amit a dolgozat elsd részében leirtam.
A német zenekarokban joval nagyobb fektetnek a megfeleld testtartast eldsegito,
mindségi berendezések beszerzésére, még inkabb az egészségligyi problémak
megelézésére, mint hazankban.
Interjut készitettem egy Magyarorszdgon dolgozd, rézflivos hangszeren jatszd zenekari
zenésszel, aki a hangszeres tanulmanyok folyamataban el6forduld nehézségekre hivta fel
a figyelmet, és mutatta be Oket a sajat tapasztalataira és élményeire tamaszkodva.
Valamint interju alanyom volt egy fafivés hangszeren jatszo kolléga is, aki a klarinét
hangszer megszolaltatasabol eredd konkrét fogaszati problémakat mondott el, valamint
ennek megeldzésére bevalt triikkoket, eszkdzoket.

A kutatds része volt egy zenekari zenészekkel felvett kérddiv, ahol kiilonféle

megvilagitasbol mértem fel az el6forduld egészségiigyi problémakat. Feltérképeztem,
hogy mennyire van jelen a rendszeres sport az életiikkben és konkrétan milyen tipusi
mozgast részesitenek eldnyben. Ezen kiviil a kérdések kozott szerepelt a haziorvossal,
orvosi ellatassal vald kapcsolatuk is. Kiilonvalasztottam a vondsok és fuvosok
problémait, a rajuk vonatkozé hatdsokat is kiilon csoportokra osztottam.
Megkérdeztem Oket, mint ezt a hivatist minden nap folytaté gyakorld zenészeket, hogy
az 6 szempontjukbol mi az, ami elésegitené, hogy az egészségi allapotuk a lehetd
legtovabb megfeleld szinten tudjdk tartani. 1d6s korukig magas szinvonalon tudjak
folytatni a munkdjukat. Szinte egybehangzdan azonos javaslatokat tettek, amiknek a
megvaldsitdsara remélem mihamarabb lesz mdod és lehetdség az adott mintavételi
csoportot illetden legalabb.

A fenti kutatdsra tamaszkodva javaslatokat tettem a Magyarorszagon dolgozo
zenekari zenészek egészségligyi helyzetének javitasara. Felsoroltam, hogy milyen
tényezok valtoztatdsaval, eszkozok beszerzésével, allashelyek kiirdsaval lehetne
hozzajarulni ahhoz, hogy a muzsikusok a szakirodalom altal is igazolt egészségiigyi
problémai megoldodjanak, mérséklodjenek. Ezaltal a lehetd legtovabb magas
szinvonalon tudjak végezni a hivatasukat, aminek az egész életiiket szentelték.
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V. Mellekletek

1. melléklet- Interjuk

1.1 Interju egy Németorszagban dolgozo zenésszel

Németorszagban tobb zenekarban is jatszottal mar, vannak kiilonbségek a zenekarok
ko6zott? Miben mutatkozik ez meg?

,Igen szerencsére tobb zenekarban is jatszom allando kisegito zenészként.
Németorszagban az allami zenekarok kategoriakba vannak besorolva az alapjan, hogy
milyen létszamot tud fenntartani az adott telepiilés. Szinte minden nagyobb varosnak van
legalabb egy zenekara.”

Milyen felszereltséggel rendelkezik egy probaterem és egy koncertterem? Milyenek a
székek, a kottapult vilagitas amiket hasznalnak, vannak-e zajvédok?

., A koncertek helyszinein kiilon o6ltézéje van a karmesternek, a szolistanak és a
koncertmesternek. A zenészek pedig kiilon nai és férfi 6ltézokben tudnak késziilodni. Ezek
felszereltségére jellemzo, hogy taldlhato benniik kiilon zuhanyzo, mosdo, kanapé, ahol
pihenhetnek a muzsikusok fellépés elott, vagy a proba sziinetében. Tiikrokkel felszerelt,
ami hasznos lehet a gyakorlas, és a szinpadra lépés elokésziileteiben egyarant.”
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,A zenekarokban nagy hangsulyt fektetnek arra, hogy a legmegfelelobb és
legszinvonalasabb székeket és kellékeket biztositsak a zenészek munkavégzéséhez. ,,(6. és
7. ébra)

Zajvédo plexi: Ergonomikus szék:

6. abra 7. abra
(Forras: http 26) (Forréas: http 25)

A németorszagi zenekarokban kapnak-e a dolgozok valamilyen béren kiviili juttatast?
Uszobérlet, aerobik bérlet? Van-e zenekari pszichologus?

,,Nem kapnak ilyen jellegii béren kiviili juttatast a zenészek, viszont tobb zenekarban is
alkalmaznak pszichologust a zenészeket éro folyamatos stressz kezelésére, a fesziiltségek
oldasara. ,,

Mesélj egy kicsit magadrol, miota zenélsz, mikor dont6ttél ugy, hogy kiilfoldon probalsz
szerencsét?

,, Heét éves koromban kezdtem el megismerkedni a cselloval, a helyi zeneiskolaban, majd
14 évesen felvételiztem konzervatoriumba. A kézépiskolat befejezve koltoztem Brémdaban,
és folytattam ott a tanulmanyaimat. Németorszagban szamos zenekarban megfordultam,

rengeteg tapasztalatot gytijtéttem.”

Hallottal-e az Alexander technikarél? Esetleg te magad hasznalod-e?
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,, Igen hallottam, akkori professzorom hatasara, kb. egy évvel a Németorszagba
koltozéesem utan kerestem fel egy tandrt, aki segitett elsajatitani az Alexander technika
lényegét. Ennek az alkalmazasa azota kiséri a palyafutdsom.”

Meégis mirdl szol ez a technika?

., A technika lényege, hogy elkeriiljiik a gorcsos, nehézkes tartist. Az izmok lazdk
legyenek, ne fesziiljenek. ezaltal megelozhetoek a késobbi egészségiigyi panaszok. Nekem
csellistakent a legfontosabb példaul, hogy a szék elejére iilve, mindkét talpam a féldon
tamasztva, egyenes gerinccel tartsam a hangszert. Azt pedig nem tulsagosan fent, hanem
a mar szamomra kitapasztalt magassagban és dontési szogben. A vono tartdsa és
mozgatdsa, a hangok lefogdsa is laza csukloval torténjen.”

Hogyan és miként tudod ezt gyakorolni?

., Tandarom szerint az Alexander technika gyakorlasa, alkalmazasa a mindennapi életben,
akar egy koncert utani sérozés alkalmaval is észrevétleniil megteheto.”

., Hallottam egy zongoratanarrol is, aki a didkjaival napokig egy hangot sem iitétt le a
zongora billentyiijén, csak iiltek a zongoraszéken, megfelelo tartasban.”

Jelenleg van-e barmilyen zenélésbdl eredd egészségligyi panaszod?

,, Nem igazan. Esetleg amikor tobbet gyakorlok egy nehezebb koncertre, akkor eléfordul,
hogy fdj a kezem, néha a hatam. Nem, mads nem igazan jellemzo.”

1.2 Interju egy rézfuvos hangszeren jatszo zenekari zenésszel

Hény éves koraban kezdett el hangszeren tanulni?

,, 10 eves voltam, amikor a sziileim zeneiskolaba irattak, ekkor trombitan kezdtem a
tanulast, majd miutan rajottek, hogy az adottsagaim nem szerencsések ehhez a
hangszerhez- tul vastag volt a szam-, tenor kiirtre valtottam. Harsondzni a kézépiskolai
felvételi elott egy évvel kezdtem.”

Kozépiskolas éveid alatt milyen foglalkozasbdl eredd egészségligyi problémaid voltak?
Milyen problémakkal talalkoztal?

»Kozépiskolaba 1978-82 kozott jartam. Az iskola hangszerallomanya nem volt idealis,
olyan fuvokan fujtunk, ami nem volt eziistozve sem lakkozva. A réz, mint nehézfém nem

tett jot a fogaknak, rontotta oket. Ezen kiviil a szervezetbe is bekeriilhetett.”

., Ahogy bekeriiltem a kozépiskolaba, rogton egy verseny helyzet alakult ki. Kevés
kozépiskola és foiskola volt még akkoriban, régton a legjobbak kézé kellett tartozni.”

A f6iskolai éveid alatt milyen stressz faktorokkal talalkoztal?
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,, A sok vizsgahelyzet stressz helyzetet okoz, ami érthetd, hisz magasan kvalifikalt
vizsgabizottsag elott kell teljesiteni. Emelett a diploma hangverseny és az arra valo
felkeésziilés is igen komolyan igénybe veszi az idegrendszert.”

., A foiskola elvégzése utan az allaskeresés, egy zenekarba valo bekeriilés szintén stressz
faktor. Kevés zenekar van, kevesebb dllashely, mint jelentkezo. A probajaték folyamata
és a felkésziilési idé az allando gyakorlassal, szinte folyamatosan megterheli az
idegrendszert.”

Tudomadsod, tapasztalatod szerint milyen problémakat okozhat a rézfivos hangszerek
hasznalata?

A rézfuvos hangszerek megszolaltatasa tiidotagulast okozhat, nagyon sok fuvosnal
elofordul kisebb- nagyobb mértékben. Az atlagosnadl nagyobb terelés miatt megno a fogak
elvesztésenek a veszélye. Magas allasok fujasa kozben az arc izmai nagyon befesziilnek.
Minél tobbszor fujja el ezt a zenész, annal jobban elfarad és egyre erosebben nyomja a
fuvokat a szajahoz, ezaltal nagyobb lesz a nyomds.”

,, Az utobbi 20-25 évben a fogdszati eljardsok mindsége nagyon sokat javult. Az

implantatumok példaul a fuvos zenészek palyafutasat nagyon sokkal meghosszabbithatja.
Sajnos ezek igen koltséges eljardsok.”

1.3 Interju egy fafuivos hangszeren jatszo zenekari zenésszel

A klarinét megszolaltatdsa milyen egészségiigyi hatasokkal jar?

A hangszer fuvokdja a szajiiregben van, a fogakhoz odatamasztva igy a fujas okozta
rezges meég intenzivebben dttevodik a fogakra. A fizikai behatasok erdteljesebbek. Az évek
multaval nagyobb eséllyel alakul ki foginysorvadas, foglotyoges, de a fogak el is
mozdulhatnak.”

A hangszer megszolaltatasa egyforman terheli a felso és alsé fogsort?

., Mas- mas terhelés jut az also és felso fogazatra. A tanulasi folyamat elején, jellemzden
inkabb a szakkozépiskolas évek soran a sok gyakorlas miatt, az also ajak akar vérezhet
is. ,,

., A felso két metszofog allasanak szoge a kifelé iranyulo nyomastol megvaltozik.”

Ennek kivédésére van esetleg a szakmaban bevett gyakorlat?

., Igen. Vannak zenészek, akik tobbnyire cigi papirt hajtogatnak ra az alsé metszo
fogakra, mint pl a bokszolok, ezzel védve az ajkakat.”

., Valamint létezik olyan. fogorvos dltal készitett fogszabalyzo szerii eszkoz, ami
ellennyomast gyakorol a hangszer okozta belsé nyomasra.
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2. melleklet- Kerdoiv

1. Eletkor

2. Neme
-no

- férfi

3.Miyen gyakran keresi fel haziorvosat?
- havonta egyszer

- harom havonta egyszer

- évente egyszer

- nem jarok a haziorvosomhoz

4. Mio6ta tanul hangszeren jatszani?

5.Milyen hangszeren jatszik?
- vonos

- lit0s

- pengetds

- fafuvos

- rézfavos

- egyéb
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6. Miota jatszik zenekarban?

7.Sportol-e rendszeresen?
-igen

- ném

8. Ha igen, mit sportol?

9. Van-e szakmajaval 6sszefliggd egészségiigyi problémaja?
- van

- nincs

10. Van-e hangszertartasbol eredd egészségligyi probléméja?
- van

- nincs

11. A prébak €s koncertek okozta stressz milyen egészségiigyi panaszokat valt ki?

12. Foglalkozasabol eredéen romlik-e a latasa?
- igen
- nem

35



13. Foglalkozasabol eredden van-e hallascsokkenése?
- van

- nincs

14. Foglalkozasabol eredden milyen egyéb fiil-orr-gégészeti problémaja van?

15. Van-e gerincferdiilése?
- van

- nincs

16. Volt mar inhiivelygyulladasa?
- igen

- ném

17. Ha On fvés hangszeren jatszik, milyen egészségiigyi problémat okoz a hangszer
megszolaltatisa?

18. On szerint a probateremben, a koncerthelyszineken milyen eszkozokkel lehetne
segiteni a megfeleld testtartast?
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19. Mit ajanlana a zenekari zenészek foglalkozasbol eredd egészségiigyi problémainak

enyhitésére, csokkentésére, javitasara?

20. Milyen 0sszeget kolt el évente a foglalkozasabol eredd egészségiigyi problémaja

miatt?

- 0-10000 Ft

- 10001-50000Ft

- 50001Ft felett
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