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MUSIK UND MEDIZIN

VON DR. MED. PIA SKARABIS

Die Anforderungen an die Instrumentalisten eines Spitzenorchesters sind extrem hoch.
Deshalb steht stundenlanges, intensives Uben und Proben auf der Tagesordnung. Die meisten
Berufsmusiker haben ihr Instrument bereits in der Kindheit erlernt und sind seit Jahrzehnten
intensiven und zum Teil einseitigen Belastungen des Bewegungsapparats ausgesetzt. Haltung
und Bewegung sind deshalb auch die vorherrschenden Gesundheitsthemen bei Musikern.

In den letzten sechs Ausgaben von Berliner Phitharmoniker — das magazin haben wir diese

Themen ausfiihrlich erbrtert.

Die folgenden Ubungen dienen der Wiederherstellung der muskulédren Balance im Bereich
des Nackens, der Schultern und der Brustwirbelsdule und sind deshalb besonders fur die
hohen Streicher (Geige, Bratsche) als Ausgleichsiibungen geeignet. Aber auch Nichtmusiker
kénnen von diesem Ubungen profitieren, um Verspannungen oder Schmerzen in diesem

Bereich vorzubeugen oder diese zu lindern.
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Ubung 1: »Verkehrspolizist«

Zweck: Mobilisierung des Ubergangs zwischen
Hals- und Brustwirbelséule.

Der Daumen der einen Hand zengt nach unten, der
andere Daumen nach cben. Die Schultern bleiben
unten. Der Kopf dreht sich zum nach unten zeigenden
Daumin, dann zur anderen Seite. Die Richtung wird
flieBend gewechselt, acht Mal geht der Blick in jade
Richtung.



Ausgleichsiibungen
flr verschiedene
Instrumentengruppen

Teil 1: Geiger und Bratscher

Juerst cie Schultern nach oben zu den Olren 2iekhan
ca. eine sakunde. Jatzt Arme abwinkeln, Schultern da

vl beweuzst nach unten iehan, vl bis drel Sekundai

nalten, acht Wiederhaolungen

Jweck: Mobihsierung der Brustwirbels&ule

Im VierfuBlerstand die Hinde unter den Schultern, dia
Kme unter den Hilftgelenken positionieren, Den Ricken
langsam ganz rund nach oben schieben und das Kinn
rur Brust nehmen. Jatzt den Ricken hohl nach unter
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aegen; sechs Wiederholungen

Alternativ: Im Sitzen mit auf den Knien abgestitzten
Hinden den Hicken abweachsaind rund und hoh

machen

Sweck: Aufnichtuna der Halswirbelsdule

Auggangsposition ist die Rickenlage mit angestelitan
Beinen. Eine Ferse driickt gegen das Gegenknie. Dis
Arme hegen auswirts gedreht (Handriicken am Boden)
neben dem Kbrper, Die F ngerspitzen schiaben fulwirts
chie achultern driicken bodemnwirts. Das Kinn schebt in
Richtung Brustbein, ochne den Kopf anzuheben. Ziel der
Ubung ist es, ainen méglichst groBen Abstand zwischen

Ohrlipochen und Schulterdach zu ermeichen, ohne die

Schultern anzuhehbean!

Die Ausgleichsibungen werden in den nidchsten Ausgaben fortgesetzt.



