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Vorwort von Dieter Hebel
Vorstandsvorsitzender der GEK

Der hier vorgelegte Band der GEK-Edition dokumentiert den zweiten Teil eines ge-
meinsamen Projekts von GEK und der Internationalen Musikschulakademie Kultur-
zentrum Schloss Kapfenburg. Vorausgegangen war als Teil 1 eine Befragung junger
Musiker (GEK-Edition Band 39).

Unser Projekt geht von sehr einfachen und weitgehend unbestrittenen Annahmen aus:
Erstens ist es das Erlernen eines Musikinstruments fiir Korper und Seele eines jeden
Menschen eine Bereicherung. Das gilt fiir alt und jung, aber speziell natiirlich fiir Kin-
der. Insofern ist die Tatigkeit von Musikschulen und Musiklehrern grundsatzlich mit
dem Priventionsgedanken verbunden. Zweitens gibt es (leider) auch Fille, in denen
gesundheitliche Beeintrichtigungen als Folge des Musizierens oder Ubens auftreten.

Ich bin davon liberzeugt, dass diese zuerst genannten positiven Effekte der Musik um
ein Vielfaches haufiger und bedeutender sind als die an zweiter Stelle genannten nega-
tiven Wirkungen. Die GEK als Priventionskasse macht es sich zur Aufgabe, in beiden
Bereichen aktiv fiir mehr Gesundheit zu arbeiten. Wir befiirworten zum einen nicht nur
das Erlernen von Musikinstrumenten durch Menschen aller Altersgruppen, sondern wir
dokumentieren durch unser Engagement zusammen mit der Internationalen Musik-
schulakademie auf Schloss Kapfenburg auch die Bedeutung dieses Zweigs der Bildung.
Zum anderen kann und soll Pravention aber auch dort einsetzen, wo mdoglicherweise
schidliche Auswirkungen beim Uben oder Musizieren schon im Ansatz verhindert oder
vermindert werden kdnnen.

Die in diesem Buch dokumentierten Workshops und ihre Ergebnisse zielen deshalb auf
praktische Fragen ab: Wie kann oder wie soll ein solches Praventionsprogramm gerade
fiir junge Musiker aussehen und altersgerecht gestaltet werden? Welche Besonderheiten
miissen Musiklehrer der verschiedenen Instrumentengruppen bei der Umsetzung beach-
ten? Wie bringt man die verschiedenen zu trainierenden Bereiche von der jeweiligen
Muskulatur bis zur differenzierten Selbstwahrnehmung bei den Musikschiilern in den
Unterricht ein?

Ich freue mich, dass qualifizierte Fachleute gewonnen werden konnten, an diesem Buch
mitzuarbeiten. Im ndchsten Schritt werden wir unsere Aufmerksamkeit darauf konzent-
rieren, die hier bereitgestellten Materialien bei allen interessierten Musikschulen und
Musiklehrern verfiigbar zu machen, damit auch der Schritt von der Erkenntnis zur
Umsetzung gelingt.

Schwibisch Gmiind, August 2007
Dieter Hebel
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1 Einleitung

Das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Prévention ist ein Kooperationsprojekt zwi-
schen der Gmiinder ErsatzKasse GEK und der Internationalen Musikschulakademie
Kulturzentrum Schloss Kapfenburg, in dem sich in einmaliger Form die Kompetenzen
einer Krankenkasse mit denen einer musikalischen Ausbildungseinrichtung im gegen-
seitigen Dialog vereinen und fordern. Gemeinsames Ziel ist es, musizierenden Men-
schen Wege aufzuzeigen, wie sie ihren Korper fiir das Musizieren fit halten kdnnen, um
bis ins hohe Alter ihrer musikalischen Leidenschaft beschwerdefrei nachgehen zu kon-
nen.

Da die Projektpartner den pridventiven Ansatz ins Zentrum ihrer Aktivititen stellen,
betreffen die gemeinsamen Projekte in besonderem Maf3e diejenigen Musiker, die sich
noch in der musikalischen Ausbildung befinden. In Abhingigkeit vom Ubepensum
sowie vor allem vom generellen Gesundheits-, Bewegungs- und Erndhrungsverhalten
treten auch bei jungen Musikern bereits vielfach Verspannungen und daraus resultie-
rende Beschwerden beim Musizieren auf. Allerdings misst diese Altersgruppe ersten
Anzeichen gesundheitlicher Beschwerden wie Sehnenscheidenentziindungen, Verspan-
nungen oder Schmerzen im Riicken-, Nacken- oder Armbereich nicht ihre nétige Be-
deutung bei. Oftmals werden diese gesundheitlichen Probleme besonders von Freizeit-
musikern lange Zeit nicht in Verbindung mit dem Ausiiben eines Musikinstruments
gebracht.

In der im Dezember 2005 in der Reihe GEK-Edition erschienenen Studie zur Musiker-
gesundheit' befasste sich das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Privention erstmals
mit der Altersgruppe jugendliche Musikschiiler und Musikstudenten und ging dabei
Fragestellungen nach Berufsperspektiven, Belastungen, Priventionsverhalten und Ge-
sundheit nach. Der Umfang der Studie ging dabei weit iiber eine reine Bestandsauf-
nahme hinaus: Die Fragen beleuchteten auch gesundheitliche Verhaltensweisen im
Alltag, Erndihrungsgewohnheiten, persénliche Ube- und Probengewohnheiten sowie
soziale Rahmenbedingungen in Schule, Freizeit und Orchesterproben. Die Ergebnisse
zeigten, dass die grofe Mehrheit der Jugendlichen ein starkes Interesse am Thema
Musikergesundheit und Prévention hat und mehr iiber die Moglichkeiten zur individu-
ellen Entspannung und Tipps zu koérperlichem Ausgleich und Training erfahren moch-
te.

Ziel dieser zweiten, an die vorliegenden Ergebnisse ankniipfenden Untersuchung ist es
nun aufzuzeigen, wie ein solches Préventionsprogramm fiir jugendliche Musiker ausse-
hen kann. Wir wollen herausbekommen, welche Inhalte auf besondere Akzeptanz bei

! Walter Samsel, Gerd Marstedt, Helmut Mdller, Rainer Miiller: Musiker-Gesundheit. Er-
gebnisse einer Befragung junger Musiker iiber Berufsperspektiven, Belastungen und Ge-
sundheit. St. Augustin 2005 (Schriftenreihe zur Gesundheitsanalyse, hrsg. v. Gmiinder
ErsatzKasse GEK, Bd. 39).
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jungen Menschen stoflen, inwieweit sie an theoretischen Hintergriinden interessiert
sind, wie viel Uberzeugungskraft notwendig ist, um ihnen das Thema Privention nahe
zu bringen, welche praktischen Tipps sich daraus fiir den musikpddagogischen Alltag
von Lehrkriften an den o6ffentlich geforderten Musikschulen ableiten lassen, und wie
wir in Zukunft eine nachhaltige musikphysiologische und priventiv wirksame Versor-
gung unseres musikalischen Nachwuchses aufbauen kénnen.

Auch wenn in den ersten Jahren des Instrumental- oder Gesangsunterrichts weder Leh-
rer noch Schiiler oder Eltern mit Sicherheit sagen kdnnen, wie viele Jahre der Unter-
richt andauern wird und ob sich an die Ausbildung an der Musikschule vielleicht ein
Musikstudium und eine berufliche Musikerlaufbahn anschlieBen wird, muss genau
hier —in den ersten musikalischen Ausbildungsjahren —mit der Priventionsarbeit be-
gonnen werden, damit von Beginn an ein bewusster Umgang mit dem eigenen Korper
am Instrument vermittelt werden kann und die Musikphysiologie selbstverstandlicher
Bestandteil des tiglichen Ubens wird.

GEK-Edition 7



2 Das Workshop-Programm

2.1  Zum Projektgedanken
2.1.1 Kurskonzept und Ziele

Das bei aller Arbeit im Vordergrund stehende Anliegen des Zentrums fiir Musik, Ge-
sundheit und Pravention liegt darin, altersgerechte Praventionsprogramme einzurichten,
die sich in den Ube- und Probenalltag junger Musiker einfach integrieren lassen und die
von Jugendlichen gerne angenommen und ausgefiihrt werden.

Im Rahmen dieses Projektes haben wir mit jugendlichen Orchestermusikern gearbeitet
und ihnen die Moglichkeit geboten, wihrend ihrer Probenphase an einem Workshop-
Programm teilzunehmen. Damit die Kursteilnehmer einen moglichst breiten Einblick in
die praktischen Moglichkeiten der Musikphysiologie erhalten, wurden drei Workshops
konzipiert, die sich mit unterschiedlichen Ansdtzen und praktischen Herangehenswei-
sen der Praventionsthematik néhern.

» Kursthema 1: Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker
Dozentin: Alexandra Tiirk-Espitalier

» Kursthema 2: Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument
Dozentin: Alexandra Miiller

»  Kursthema 3: Postur und Lokomotion
Dozent: Stephan Fafinacht-Lenz

Um auf die Teilnehmer angemessen eingehen zu konnen und zu ermdglichen, dass
jeder einzelne die Moglichkeit hat, alle Workshops zu besuchen, wurde das Orchester
in drei Gruppen (1. und 2. Violinen / Bratschen, Celli, Kontrabésse / Bldser) mit jeweils
etwa 20 Teilnehmern unterteilt, die in einem rotierenden System die tédglich stattfin-
denden Workshops besuchten.

Die entwickelten Workshop-Programme sollten alltagstauglich sein und mussten daher
Riicksicht auf die Probenpldne des Orchesters nehmen. Den Dozenten standen téglich
1,5 Stunden fiir die Workshops zur Verfiigung. Eine besondere Herausforderung be-
stand also darin, die jugendlichen Orchestermusiker innerhalb der knappen verfiigbaren
Zeit anhand moglichst vieler praktischer Beispiele fiir die Thematik zu begeistern,
ihnen aber auch die notwendigen einfiihrenden theoretischen Zusammenhénge zu ver-
mitteln. Die einzelnen Elemente der Workshops sollten so weit wie moglich von den
Instrumentalisten aber auch von der Orchesterleitung nachgeahmt werden und so iiber
dieses Projekt hinaus wirken koénnen.

Ergénzt wurde das Workshop-Programm durch ein jeweils 10-miniitiges morgendliches
Warm-Up-Programm und abendliches Cool-Down-Programm, das ebenfalls tédglich
von einem anderen Dozenten angeleitet wurde. Auflerhalb der Probenzeiten standen die
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Dozenten den Jugendlichen in Einzelsprechstunden als Ansprechpartner fiir individuel-
le Fragestellungen zur Verfligung.

Da weder die teilnehmenden Jugendlichen noch die verantwortlichen musikalischen
Leiter mit der Priventionsthematik zuvor in engerer Beriihrung standen, wurde darauf
verzichtet, Erwartungshaltungen im Vorfeld abzufragen.

Ziel dieser Workshop-Reihe war zunéchst, den jugendlichen Teilnehmern den Sinn und
die Notwendigkeit kontinuierlicher und alltdglicher Praventionsarbeit zu verdeutlichen
und die vielféltigen Moglichkeiten und Herangehensweisen der Privention in der Mu-
sikphysiologie aufzuzeigen. Aufgrund der kennen gelernten Inhalte und praktischen
Ubungen sollten sich die Teilnehmer am Ende der Arbeitsphase hinsichtlich ihrer Pri-
ferenzen duflern. Das Workshop-Angebot sollte die Teilnehmer also sensibilisieren und
zum Nachdenken anregen. Es sollte Bediirfnisse wecken, um dann in einer anschlie-
Benden Befragung evaluieren zu konnen, wie eine jugendgerechte musikphysiologische
Priventionsarbeit im Idealfall aussehen sollte.

Der verwendete Evaluationsfragebogen wurde entwickelt und ausgewertet durch das
Zentrum fiir Sozialpolitik Bremen, das in der Konzeption inhaltlich unterstiitzt wurde
von Prof. Helmut Moller. Hinterfragt wurden die Akzeptanz der Workshopinhalte und
die empfundenen Auswirkungen der Workshops auf das emotionale und korperliche
Wohlbefinden und die musikalische Leistung.

2.1.2 Workshop-Teilnehmer

Zur Umsetzung und Evaluation der Workshops wurde im Rahmen dieses Projekts kein
Studentenorchester, sondern ein fortgeschrittenes Jugendorchester gewahlt, das sich aus
talentierten Musikerinnen und Musikern im Alter zwischen 14 und 24 Jahren zusam-
mensetzt, die aufgrund ihres tiberdurchschnittlichen musikalischen Engagements auch
sehr gute Erfolge beim Nachwuchswettbewerb ,,Jugend musiziert“ aufweisen. Die
teilnehmenden Orchestermusiker verbringen also vergleichsweise viel Zeit an ihrem
Instrument. Verglichen mit einem Studentenorchester ist aber der Freizeitcharakter bei
dieser Altersstufe noch stirker vorhanden — nur knapp die Hélfte der Teilnehmer strebt
eine berufliche Laufbahn als Orchestermusiker oder Solist an.

Die 42 Orchestermusiker, die an der abschlieBenden Evaluation teilgenommen haben,
befinden sich noch in einer musikalischen Ausbildung. Die groe Mehrheit nimmt
Unterricht an einer Musikschule, nur 12 % besuchen bereits eine Musikhochschule
oder ein Konservatorium. Entsprechend gestaltet sich die Altersverteilung: 32 der Be-
fragungsteilnehmer sind bis 20 Jahre und 10 der Teilnehmer iiber 20 Jahre alt. 67 %
haben ihre Schulausbildung noch nicht abgeschlossen.

Vor diesem Hintergrund belegt das Ergebnis, dass 85 % der Befragten angaben, bereits
selbst gesundheitliche Beschwerden erfahren haben, die sie in Zusammenhang mit dem
Musizieren bringen, einmal mehr die Notwendigkeit des frithzeitigen Beginns musik-
physiologischer Priventionsarbeit.
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2.1.3  Workshop-Dozenten

Alexandra Tiirk-Espitalier ist Diplom-Fl6tistin und staatlich gepriifte Physiotherapeu-
tin. Sie ist auf die physiotherapeutische Behandlung erkrankter Musiker sowie auf die
Vorbeugung von Spielerkrankungen (Physioprophylaxe) spezialisiert. Neben ihrer
Funktion als Kursleiterin bei der Deutschen Gesellschaft fiir Flote ist sie Autorin bei
der Fachzeitschrift ,,Flote Aktuell”. Alexandra Tiirk-Espitalier ist seit 2003 Dozentin
fiir Physioprophylaxe an der Hochschule fiir Musik und Darstellende Kunst Frankfurt
am Main.

Alexandra Miiller ist diplomierte Cellistin und war nach ihrem Studium stellvertretende
Solocellistin am Nationaltheater Mannheim. Sie absolvierte Zusatzausbildungen zur
Dispokinesislehrerin und Bewegungspiddagogin. Seit 1991 ist Alexandra Miiller Dozen-
tin an der Universitit der Kiinste Berlin in den Fachern Cello, Cellomethodik und in
dem von ihr auf der Grundlage der Dispokinesis entwickelten Fach ,,Haltung, Bewe-
gung und Ausdruck am Instrument. Alexandra Miiller ist Griindungsmitglied des Kurt
Singer-Instituts fiir Musikergesundheit in Berlin.

Stephan FaBnacht-Lenz ist Physiotherapeut in Hannover mit Praxisschwerpunkt visze-
rale und cranio-sacrale Osteopathie. Seit knapp 20 Jahren arbeitet er mit dem Schwer-
punkt Musikermedizin, heute in enger Zusammenarbeit mit verschiedenen norddeut-
schen Berufsorchestern und der Hochschule fiir Musik und Theater Hannover.

Alle drei Dozenten sind Mitglieder der Deutschen Gesellschaft fiir Musikphysiologie
und Musikermedizin e. V.

2.14 Autoren der Evaluation

Die Evaluation der Workshops wurde durchgefiihrt vom Zentrum fiir Sozialpolitik
(ZeS) der Universitiat Bremen. Inhaltlich beraten und konzeptionell begleitet wurde das
ZeS bei seiner Arbeit von Prof. Dr. Helmut Méller, Leiter des Kurt-Singer-Instituts fiir
Musikergesundheit an der Universitét der Kiinste Berlin und der Hochschule fiir Musik
,Hanns Eisler” Berlin. Sein Arbeitsschwerpunkt liegt im Bereich der beruflichen Belas-
tungen und Beanspruchungen bei Musikern, insbesondere in der Erforschung der
Stress- und Angstbelastungen.

Das Zentrum fiir Sozialpolitik der Universitit Bremen mit seinen unterschiedlichen
Abteilungen widmet sich der interdisziplindren Sozialpolitik- und Gesundheitsfor-
schung. Im nationalen Kontext erstreckt sich die Forschung auf die Problemlagen,
Institutionen, die Funktionsweise und die Konsequenzen deutscher Sozialstaatlichkeit,
auf die Systeme der sozialen Sicherung, ihre Beziehungen untereinander und ihre
Wechselwirkungen mit der Arbeitswelt, dem Bildungswesen und privaten Lebensfor-
men. Uber Deutschland hinaus gilt der Forschungsfokus in international vergleichen-
den Untersuchungen den spezifischen sozialpolitischen Entwicklungen in anderen
Staaten. Vervollstidndigt wird das Forschungsspektrum durch die Betrachtung sozialpo-
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litischer Entwicklungen in Europa und in transnationalen Beziehungsgeflechten sowie
durch die Analyse und Reflexion der normativen Grundlagen der Sozialpolitik.

Walter Samsel, Gerd Marstedt und Rainer Miiller gehoren innerhalb des ZeS zur Abtei-
lung Gesundheitspolitik, Arbeits- und Sozialmedizin (Leitung: Prof. Rainer Miiller). In
der Tradition von Public Health werden in dieser Abteilung Beitrdge zum 6ffentlichen,
kollektiven und individuellen Verstindnis erarbeitet, wie Gesundheit unter den Risiken
und Anforderungen der sozialen und individuellen Ressourcen in der modernen Indust-
riegesellschaft gefordert, stabilisiert und wieder hergestellt werden kann. Neben der
Analyse und Bewertung der gesundheitlichen, naturwissenschaftlichen sowie sozial-
wissenschaftlich definierten Risiken sowie deren Wirkungen geht es um die Notwen-
digkeit, positive Kriterien fiir den Prozess der Gestaltung von Gesundheit im Alltag wie
auch in der Arbeitswelt zu erarbeiten. Dies gilt auch fiir Prozesse der durch die Medizin
dominierten institutionellen Umgangsformen der Kuration, Rehabilitation und Pflege.
Die Forschungsschwerpunkte der Abteilung liegen auf dem Gebiet der Gesundheitspo-
litik und der Gesundheitssystemforschung wie auf den Gebieten des Arbeitsschutzes
und der betrieblichen und individuellen Gesundheitsforderung und verstehen sich als
grundlagenorientierte Anwendungsforschung. In der Abteilung werden vor allem die
Verfahren der empirischen Sozialforschung in quantitativer wie qualitativer Hinsicht
eingesetzt.

GEK-Edition 11



2.2 Kurs 1: Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker

2.2.1 Motivation und Erwartungen

Als Physiotherapeutin habe ich tiglich mit Menschen zu tun, die aufgrund ihrer Be-
schwerden zu mir in die Praxis kommen. Die Schmerzen haben dabei ein unterschiedli-
ches Ausmal, je nachdem, wie lange ein Patient schon mit dem Problem zu tun hat und
auch, wie lange er vielleicht den Besuch beim Arzt oder Therapeuten vor sich her ge-
schoben hat. Die wenigsten Menschen kommen allerdings zur Priavention in die Praxis,
und das, obwohl es ein reichhaltiges Angebot gibt, das zum Teil sogar von der Kran-
kenkasse unterstiitzt wird. Es liegt wohl in unserer Natur, erst dann etwas zu unterneh-
men, wenn es gar nicht mehr anders geht.

Musiker verhalten sich nicht abweichend von oben dargestellter Situation; sie mochten
in erster Linie spielen und nicht trainieren. Schaut man sich allerdings die Untersu-
chungen zu Musikererkrankungen an, ist klar, dass hier auch schon vorher etwas getan
werden muss. Ungefahr 70% aller Berufsmusiker haben Schéden an Gelenken, Sehnen
und Muskulatur. Diese sind jedoch eine Folge der jahrelangen Belastung und Fehlbe-
lastung; der Grundstein fiir eine solche Fehlhaltung wiederum wird in jungen Jahren
gelegt.

Diese kurze Wiederholung von bekannten Fakten macht deutlich, dass eine fundierte
und qualifizierte Arbeit bereits mit Kindern und Jugendlichen notwendig ist, um die
Situation langfristig zu verbessern. Als Therapeutin sind diese Zahlen allein fiir mich
schon Motivation genug, ein solches Projekt mitzugestalten. Die zusdtzliche Heraus-
forderung hierbei ist die anzusprechende Altersgruppe.

Kinder und Jugendliche allerdings sind mit Statistiken und der unschénen Aussicht,
dass sie mit hoher Wahrscheinlichkeit spater Schiden am Bewegungsapparat erleiden
werden, in keinster Weise zu motivieren. Erstens muss ja kein Problem eintreten (und
man soll zunéchst auch von diesem positiven Fall ausgehen), zweitens kann sich kein
Fiinfzehnjdhriger vorstellen, wie sich ein Bandscheibenvorfall anfiihlt, und drittens ist
ein negatives Bild ohnehin nie dazu geeignet, zur freiwilligen und selbststindigen
Durchfiihrung von Ubungen zu Hause zu motivieren.

Die Schwierigkeit und der Anreiz zugleich fiir die Therapeuten besteht also darin, all
dies in positive Aufgaben umzuwandeln, die den jungen Musikern Spal machen, so-
dass sie sich vorstellen koénnen, die Ubungen nach Abschluss des Workshops auch
alleine durchzufiihren.

Als Musikerin hoffe ich, dass bei aller Diskussion um Fehlbelastungen und Prévention
niemand vergisst, warum er oder sie musiziert: Weil Musik eine wunderbare Sache ist,
Spall macht, entspannt, Menschen gliicklich macht und damit auch gesund halt!
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2.2.2 Ansitze, Methoden und Zielsetzung

Das iibergeordnete Hauptziel meines Kurses ist selbstverstindlich, den Teilnehmern die
Notwendigkeit der Pravention iiberhaupt zu vermitteln. Dies soll an dieser Stelle nicht
weiter erldutert werden, da es dem Leser denke ich bewusst ist. Die Unterziele habe ich
in zwei Bereiche unterteilt: den physischen und den musikalischen.

Auf dem korperlichen Gebiet war es mir wichtig, den Bewegungswillen der Jugendli-
chen zu erhalten bzw. wieder zu wecken. Kinder und Jugendliche bewegen sich von
Natur aus gerne und viel; dass diese Bewegungsfreude durch eine oft passive Freizeit-
gestaltung wie Fernsehen und Computerspielen leider zuriickgeht ist allgemein be-
kannt. Bei musizierenden Kindern trifft dies ebenfalls zu, zum Gliick allerdings nur in
begrenztem Mafle. Hier begegnet man haufig der Situation, dass den Kinder aus Angst
vor moglichen Fingerverletzungen von einigen Sportarten — vor allen Dingen
Ballsportarten — abgeraten wird. Es entwickelt sich dann {iber die Jahre das Bild vom
unsportlichen Musiker.

Bei Musikern spielt oft auch das Zeitproblem eine Rolle; wer bereits Instrumentalunter-
richt erhdlt und vielleicht noch in einem Orchester oder Kammermusikensemble spielt,
hat selten noch die Zeit, in einen Sportverein zu gehen. Eine von mir durchgefiihrte
Umfrage im Juli 2004 bei einem Orchester der gleichen Altersstruktur bestitigte dies:
Nur ca. % der Teilnehmer gab an, Sport aulerhalb des Schulsports zu betreiben.

Ein zweites physiologisches Ziel ist eng mit dem vorherigen verkniipft. Hier geht es
darum, gute Gewohnheiten zu etablieren. Wenn schon mit dem Beginn des Instrumen-
talunterrichts z. B. kurze Auf- und Abwirmiibungen ins Ube- und Unterrichtspro-
gramm integriert wiirden, wie es beim Sport ganz selbstverstindlich der Fall ist, wire
musikphysiologische Pravention fiir die Kinder etwas Normales, das zum Musizieren
dazugehort. Wie das Stimmen des Instruments wiirden sie auch ihren Korper kurz aufs
Spielen vorbereiten; der Zeitaufwand dafiir ist minimal und viele mégliche Folgescha-
den konnten vermieden werden.

Ein groBes musikalisches Ziel ist es, den Jugendlichen zu vermitteln, dass sie mithilfe
einiger korperlicher Ubungen ihre Qualitéit am Instrument steigern kénnen. Das Ziel der
Prophylaxe ist nicht nur ein medizinischer Effekt, sondern sie soll auch direkte Aus-
wirkung auf das Spiel zeigen. Durch liangere Ausdauer und Beschwerdefreiheit steigt
die musikalische Leistung, was letztendlich natiirlich auch zu mehr Freude am Instru-
ment fiihrt.

SchlieBlich ist es wichtig, den jungen Musikern die Verbindung des korperlichen und
musikalischen Bereichs aufzuzeigen. Vielen ist gar nicht bewusst, dass sie musikali-
sche Probleme eventuell mit einer kérperlichen Ubung bewiltigen kdénnen. Die beiden
Bereiche liegen in den Kdpfen der Menschen noch zu weit voneinander entfernt. Wenn
ein Musiker z. B. an einer bestimmten Stelle nicht weiterkommt, weil er sich verspielt,
iibt er diese Stelle wahrscheinlich so lange, bis er sie irgendwann kann. Vielleicht ist
aber auch z. B. eine ungiinstige Haltung einer Hand das ursichliche Problem. Wiirde
auch auf den Korper geachtet und gegebenenfalls die Haltung korrigiert, konnte man
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sich die vielen Stunden Wiederholung sparen. Dieser kleine Hinweis soll verdeutlichen,
dass es wichtig ist, jungen Musikern neue Betrachtungsweisen zu vermitteln.

Fiir die Motivation und das Verhalten der Musiker wihrend des Kurses spielt meiner
Meinung nach die zeitliche Gestaltung des Probenplans eine grofle Rolle. Durch einen
gewissen Zeitmangel, der in diesem Fall organisatorisch nicht zu verhindern war, litt
besonders die Gruppe der Blédser an deutlichem Motivations- und Konzentrationsman-
gel, was sich auf die Ubungen direkt auswirkte.

Fiir die Planung war es deshalb umso wichtiger, dass die Ubungsauswahl die Jugendli-
chen direkt anspricht und die Teilnehmer aktiv mit einbezogen werden.

Des Weiteren sollte den Musikern ein breites Spektrum an Therapie- und Ubungsmdg-
lichkeiten vermittelt werden, was durch die verschiedenen Tétigkeitsschwerpunkte der
drei beteiligten Therapeuten auch gewihrleistet war. Durch meine Arbeit im orthopi-
disch-priventiven Bereich bot sich mir als Thema ,,Korperliches Training und Muskel-
aufbau fiir Musiker* an. Zu Beginn habe ich eine kurze Theorierunde konzipiert, die als
Frage-Antwort-Gespriach ablief. Es ging dabei zuerst um die Begriffe des Auf- und
Abwiérmens, was dabei im Korper passiert und warum es wichtig ist, sich nicht nur als
Sportler, sondern auch als Musiker regelméfig auf- und abzuwérmen. Vielen Teilneh-
mern war bis dahin noch nicht klar, dass einige Prinzipien des Sports auf die Musik
libertragen werden konnen, da im Korper dhnliche Vorginge ablaufen.

Unter Aufwérmen sind grundsétzlich alle Malnahmen zu verstehen, die den Sportler /
Musiker auf die bevorstehende korperliche Belastung im Training / beim Uben und im
Wettkampf / Konzert vorbereiten. Die Wirkungen sind unter anderem ein Anstieg der
Muskeltemperatur, eine Abnahme der Rissbereitschaft von Muskeln, Sehnen und Bén-
dern, eine bessere Koordination und schnellere Reflex- und Reaktionszeiten. Beim
Abwérmen wird die Muskulatur nach der Arbeit wieder optimal mit Sauerstoff ver-
sorgt, gelockert und gedehnt. Das Abwérmen ist bereits die Vorbereitung auf die néchs-
te Belastung, ganz gleich ob dies Stabhochsprung oder Geige iiben ist.

Weiterhin unterhielten wir uns iiber das Sitzen, {iber Kraft und Beweglichkeit und den
Begriff des Muskelungleichgewichtes. Hierunter versteht man eine deutliche Schwéche
eines Muskels (Agonist) im Verhéltnis zu seinem Gegenspieler (Antagonist) bzw. eine
Verkiirzung dessen im Verhéltnis zum Agonisten. Ein Beispiel ist die oft ungeniigend
trainierte Bauchmuskulatur bei gleichzeitig verspannten Riickenmuskeln.

Schon bei diesen Themen zeigte sich, dass die Jugendlichen zwar dazu durchaus
Kenntnisse hatten, diese jedoch nicht sehr fundiert und teilweise auch iiberholt waren;
das betraf vor allen Dingen das Sitzen. Durch sofortiges Umsetzen in die Praxis konn-
ten die Teilnehmer das neue Wissen sofort ausprobieren und korperlich erfahren.

Weitere wichtige Aspekte bei der Auswahl der Kréftigungsiibungen waren Altersent-
sprechung, Durchfiihrbarkeit und Spezifizierung:

Jugendliche sind eine anspruchsvolle Altersgruppe, die nicht mit langweiligen Ubun-
gen ,,abgespeist* werden kann. Nur wenn die Thematik interessant ist, werden sie mit-
machen und auch zu Hause Ubungen in den Probentag integrieren. Aus diesem Grund
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ist es wichtig, dass die Ubungen nicht peinlich sind und sich die Teilnehmer nicht I4-
cherlich vorkommen.

Auch die einfache Durchfiihrbarkeit ist fiir den Erfolg relevant, weshalb die Ubungen
soweit wie moglich ohne Gerét oder komplizierte Hilfsmittel auskommen sollen. Als
einziges Gerit habe ich das Theraband eingesetzt. Es vereinigt gleich mehrere Vorteile:
man kann es sehr variantenreich einsetzen, sowohl was die Ubungen betrifft als auch
die Stiarke des Widerstandes. Es ist so klein und leicht, dass man es iiberall hin mit-
nehmen und z. B. auch in den Instrumentenkoffer legen kann, und es ist kostengiinstig.
Die Ubungen sind, mit oder ohne Theraband, an jedem Ort durchfiihrbar.

Als letzter Punkt sei die Spezifizierung der Ubungen erwihnt. Da vor allem junge
Musiker ihre Zeit am Instrument und nicht hauptséchlich mit Gymnastik verbringen
wollen, ist es notwendig, dass wenige Ubungen den groBtmdglichen Effekt erzielen.
Das Programm ist deshalb so ausgearbeitet, dass die Problembereiche gezielt beiibt
werden und keine Zeit mit allgemeinen unspezifischen Ubungen verbraucht wird.

2.2.3 Kursinhalte
Warm- Up und Cool- Down

Das Warm-Up diente dazu, die Jugendlichen fiir den anstehenden Probentag ,,aufzuwe-
cken® und die Durchblutung und Sensibilitdt im ganzen Korper zu erhdhen.

Wir starteten ohne Schuhe mit Gehen in verschiedenen Gangarten (auf den Fersen,
Zehenspitzen, Fuflinnen- und Auflenkanten) und klopften dann die Meridiane (Energie-
leitbahnen) in ihrem Verlauf ab, um mogliche Blockaden zu 16sen und damit die Ener-
gie in den Leitbahnen frei flieBen kann. Dies ist die Grundlage fiir alle folgenden U-
bungen. AnschlieBend mobilisierten wir die Wirbelsdule und Schultergelenke in alle
Bewegungsrichtungen. Spezielle Yoga-Ubungen fiir die Unterarme und Hinde bereite-
ten die Spieler auf die kommende Tatigkeit vor, dazwischen habe ich immer wieder
Atem- und Aufrichtungsiibungen eingefiigt.

Im Cool-Down war es mir einerseits wichtig, der Muskulatur nach der Arbeit wieder
Sauerstoff zuzufiihren, weiterhin lag ein groer Schwerpunkt darin, die jungen Musiker
auch geistig wieder etwas ,herunter zu bringen” und auszugleichen. Dies geschah
durch eine Abfolge an Qi Gong-Formen und durch dynamische Léngsdehnung der
Unterarmbeuger und -strecker. Qi Gong — Energieiibungen zur Pflege des Lebens —
wird in China seit {iber zweitausend Jahren praktiziert. Die Ubungen dienen der Ge-
sunderhaltung und Kréiftigung, auch bei schwer zu heilenden Erkrankungen und chroni-
schen Schmerzzustdnden. Im Sinne der Einheit von Korper und Geist verhilft Qi Gong
auch zu seelischer Ausgeglichenheit und innerer Stabilitit. Deshalb wird es auch im
kiinstlerischen Bereich hidufig angewendet.
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Kurs: Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker

Die einzelnen Gruppen bestanden aus je ca. 20 Teilnehmerinnen und Teilnehmern, die
nach Instrumenten eingeteilt wurden. Gruppe 1 setzte sich in meinem Fall aus Violen,
Violoncelli und Kontrabédssen zusammen, Gruppe 2 aus den 1. Violinen und Gruppe 3
aus allen Blédsern. Da fiir die 2. Violinen eine Extraprobe angeordnet wurde, konnte
diese Gruppe an meinem Unterricht nicht teilnehmen.

Durch das gewihlte Thema ,,Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker*
orientierte sich der Aufbau des Unterrichts am Sport und der allgemeinen Trainingsleh-
re. Nach einer kurzen theoretischen Erlduterung (Themen siche Kap. 2.2.2) startete der
praktische Teil, der aus den folgenden Abschnitten bestand:

1) Aufwidrmen im Stand, Gehen und Sitz

. Mobilisation der einzelnen Wirbelsdulenabschnitte
. Mobilisation der Schultergelenke
. Erlernen des ,,aktiven Sitzes*

2) Training der Kraftausdauer

o ohne Gerit: Rumpfstabilitit auf der Matte in verschiedenen Ausgangsstellungen

. mit Gerét (Theraband): Kréftigung der Riickenmuskulatur und des Schultergiir-
tels, Kréftigung in die Aufrichtung

e  Koordinationsiibungen in Einzel- und Partnerarbeit

3) Abwirmen: Dehnungen

. Langsdehnung des Musculus trapezius pars descens, Musculus pectoralis major
und Musculus levator scapulae

. Nachspiiren

. Riickfragen der Teilnehmer

224 Kursverlauf und Erfahrungen in der Arbeit mit den Jugendlichen

Beim Warm-Up und Cool-Down war immer das gesamte Orchester anwesend. Die
deutlichste Veréinderung war hier bei den Qi Gong-Ubungen im Cool-Down festzustel-
len. Innerhalb weniger Minuten verdnderte sich die Stimmung von Aufgeregtheit in
Stille. Dies empfanden die Jugendlichen als sehr angenehm und entspannend.

In der Kleingruppenarbeit war insgesamt zu beobachten, dass die Jugendlichen mit
Interesse und Neugier auf die Prdventionsprogramme reagierten. Einige Teilnehmer
waren durch einen Vortrag iiber Physioprophylaxe wéhrend einer vorangegangenen
Arbeitsphase bereits grundlegend iiber das Thema informiert. Dies hat mit Sicherheit
zur Erhohung der Akzeptanz beigetragen. Ein anderer Teil war sich nicht sicher, was er
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von dem zusdtzlichen Programm halten sollte. Fragen dazu konnten aber im kurzen
theoretischen Frage-Antwort-Teil des Unterrichtes zu Beginn der Ubungen in Klein-
gruppen geklart werden. Vor allem diejenigen Jugendlichen, die laut eigenen Angaben
noch keine Beschwerden verspiiren, konnten zunichst den Sinn der Préventionsarbeit
nicht ganz verstehen. Die Information, dass 70% aller Berufsmusiker spéter gewisse
Beschwerden erleiden, ist natiirlich in jungen Jahren nicht nachvollziehbar. Dem entge-
gen zu wirken hat der groBe Praxisanteil der Veranstaltung geholfen: Mit Hilfe der
Ubungen konnte jeder Teilnehmer seine personlichen Stirken und Schwichen direkt
spiiren, wodurch sich auch die Frage nach dem Sinn von selbst beantwortete.

In den einzelnen Gruppen waren von meiner Seite deutliche Unterschiede festzustellen.
Diese betrafen einerseits die korperliche Verfassung, andererseits das Verhalten in der
Gruppe.

Die Gruppe der Bratschen, Celli und Kontrabédsse war insgesamt korperlich nicht be-
sonders fit. Es mangelte vor allen Dingen an der Kraftausdauer sowohl in der Bauch-
als auch in der Riickenmuskulatur, was dazu fiihrte, dass bei den meisten Ubungen ca.
ab der fiinften Wiederholung eine kurze Pause eingelegt werden musste. Dies ist zwar
an sich nicht schlimm, doch in dieser Gruppe kam es dadurch hiufig zum Beobachten
der anderen Teilnehmer, um zu erfahren, ob diese besser in Form seien. War das nicht
der Fall, brach grofles Gelédchter aus, wodurch die Konzentration insgesamt sehr beein-
trachtigt wurde. Einige Storer erschwerten durch Gekicher und Ablenkung den Unter-
richt, sodass ich teilweise hérter durchgreifen musste, als ich gedacht hétte. Meiner
Meinung nach sollte eine freiwillige Veranstaltung fiir junge Leute immer in offener,
etwas gelockerter Stimmung verlaufen. Trotzdem muss natiirlich eine gewisse Diszip-
lin eingehalten werden, damit die Kursstunde nicht ins Durcheinander entgleitet. Diese
Grenze einzuhalten fiel dieser Gruppe relativ schwer.

Aus psychologischer Sicht ist ein solches Verhalten natiirlich verstidndlich. Korperliche
Fitness gehort in diesem Alter zum ,,In-Sein“ dazu; stellt man nun plétzlich fest, dass
gewisse Defizite vorhanden sind, und dies auch noch in einer Gruppe Gleichaltriger,
wird die Verlegenheit dariiber gerne durch Herumalbern iiberspielt. Trotzdem ist mir
dieses Verhaltensmuster bei meinen vorherigen Erfahrungen nie in diesem MaBle be-
gegnet.

Die nichste Gruppe bestand nur aus den 1. Violinen und war dadurch deutlich kleiner.
Alle Teilnehmer waren sehr diszipliniert und duBerst konzentriert. Sie fithrten die U-
bungen mit groBem Ernst durch. Hier war es von meiner Seite hingegen notwendig, die
Stimmung in der Gruppe auch einmal etwas aufzulockern.

Die 1. Violinen haben viele fachliche Zusatzfragen gestellt und achteten alle genau auf
die jeweilige personliche Korrektur. Vom physiotherapeutischen Gesichtspunkt war
diese Gruppe mit Abstand am besten trainiert. Auffdllig war jedoch, dass in 90% der
Félle eine Aufrichtung hauptsdchlich iiber den langen Riickenstrecker (M. erector spi-
nae) erfolgte. Dies fiihrt zu einem iibertriebenen ,,Geradehalten” und in der Folge auch
zu Ermiidungsschmerzen im Bereich des unteren Riickens. Diese Beschwerden waren
auch das Hauptproblem bei den 1. Violinen. Ich habe den Schwerpunkt der Stunde
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daraufhin etwas verschoben, sodass vor allem das Thema ,,sitzen, wie sitze ich Kraft
sparend, wie kann ich Ermiidungsschmerz bei langen Proben vorbeugen® einen grofe-
ren Stellenwert bekam. AuBerdem fligte ich Ubungen zur Aktivierung der so genannten
autochthonen Muskulatur ein, da diese bei den Teilnehmern nicht besonders gut ausge-
bildet war.

Die Gruppe der Bldser besuchte meinen Kurs am dritten Probentag und litt vor allen
Dingen unter dem straffen Zeitplan der gesamten Arbeitsphase. Es sind hochstens die
Halfte aller Bléser iberhaupt erschienen; die anderen lieBen sich entschuldigen mit den
Argumenten, sie miissten {iben, schlafen oder brauchten auch einmal etwas Zeit fiir sich
selbst.

Die verbliebenen Teilnehmer zeichneten sich dann zwar durch einen guten Willen zum
Mitmachen aus, litten aber alle deutlich unter Miidigkeit. Die korperliche Verfassung
war durchschnittlich gut und wire unter anderen Bedingungen sicherlich auch besser
gewesen. Ich habe den Schwerpunkt daraufhin etwas in Richtung Koordination und
Partneriibungen verlagert, damit mehr Schwung und spontane Reaktion in die Gruppe
kam. Dies haben die Jugendlichen auch gut angenommen, sodass der Stundenverlauf
trotz Miidigkeit befriedigend verlief.

2.2.5 Resiimee

Die Riickmeldungen der Teilnehmer in der Gruppe waren cher spérlich. Konkrete
Antworten kamen erst nach direkter personlicher Ansprache. An Schiichternheit diirfte
es wohl kaum gelegen haben, vermutlich mussten die Jugendlichen die gesamte The-
matik erst einmal durchdenken.

Meistens kommen Fragen bekanntlich auch erst dann auf, wenn man eine Weile an
einer neuen Technik arbeitet. Alle Therapeuten konnten jedoch beobachten, dass es
abends nach den Proben unter den Musikern noch zu angeregten Diskussionen iiber die
einzelnen Priaventionsmdglichkeiten kam, was die Vermutung bestitigt, dass die Ju-
gendlichen etwas Zeit brauchten, das Erlernte zu iiberdenken und zu verarbeiten.

Im direkten Feedback unterschieden sich die Gruppen wieder deutlich. Die Gruppe der
Bratschen, Celli und Kontrabisse fand die Ubungen insgesamt zu anstrengend. AuBer-
dem waren es fiir sie zu viele Ubungen. Bei den 1. Violinen herrschte durchgehend der
Wunsch vor, lénger sitzen zu kdnnen. Diesem Wunsch kam ich mit dem angepassten
Ubungsprogramm nach, was auch die Teilnehmer allesamt sehr zufrieden stimmte.
Allerdings hatten sie gewisse Bedenken fiir das Uben zu Hause, da es ,,schwer ist, den
inneren Schweinehund zu {iberwinden® und tatsichlich auch alleine ein paar Ubungen
regelmiiBig zu machen. Die Bliser konnten sich vorstellen, mit einigen Ubungen auch
in Zukunft zu arbeiten. Dariiber hinaus duflerten sie sich aber nicht weiter zum Thema.

Insgesamt war das Physioprophylaxeprogramm trotz seiner Kiirze ein Erfolg, da es die
Jugendlichen fiir ein neues Thema sensibilisiert hat. Die Musiker sind mit einem Be-
reich in Berithrung gekommen, der ihnen einen anderen Blickwinkel erdffnet hat und
sie zum aktiven Handeln auffordert. Weiterhin sind durch die offene Ansprache des
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Themas eventuelle Tabus gebrochen und die Hemmschwelle gesenkt worden, bei
Spielproblemen Hilfe anzufordern.

Als Anregung fiir weitere Kurse wiére es gut, wenn auch in noch kleineren Gruppen die
jeweils héufigsten instrumentenspezifischen Probleme und deren Ldsung aufgezeigt
und praktisch erfahren werden kdnnten. Dafiir ist dann zwar eine ldngere Probenphase
notwendig, diese Ergénzung kann aber durchaus in eine solche Probenphase integriert
werden.

(Auszug aus einem Bericht von Alexandra Tiirk-Espitalier)
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2.3 Kurs 2: Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument

2.3.1 Motivation und Erwartungen

Dieses Projekt war fiir mich von Anfang an von gro3em Interesse, da ich eine Préventi-
on von Musikererkrankungen so friih wie moglich fiir dulerst wichtig halte. In meinem
eigenen beruflichen Umfeld im Kurt-Singer-Institut fiir Musikergesundheit an der
Universitit der Kiinste Berlin, habe ich es oftmals mit Musikstudent zu tun, die bereits
gravierende Probleme haben und bei denen die Priventionsarbeit eigentlich zu spét
kommt. Hier ist dann zusétzlich der Therapeut oder die Therapeutin gefragt.

Dieses Projekt setzt nun eine Stufe vor Hochschuleintritt an, dadurch ist es oftmals
leichter, physiologisch ungiinstige Haltungs- und Bewegungsmuster ohne und mit
Instrument genauer zu betrachten und andere Losungen zu finden. Erstens, weil die
Jugendlichen jiinger und dadurch flexibler sind, zweitens, weil der Leistungsdruck in
Bezug auf das Instrument, wie er an der Hochschule besteht, noch nicht so grof} ist. Ein
weiterer wichtiger Aspekt, diese Art ,,Korperarbeit™ gerade mit Jugendlichen durchzu-
fihren, ist fiir mich der psychisch/mentale Effekt, den diese Arbeit auf die Jugendlichen
haben kann. Durch Arbeit an der Korperwahrnehmung und am Korperbewusstsein
kommen die Jugendlichen in Kontakt mit sich selbst. Sie lernen sich selbst besser ken-
nen. Durch Korperbewusstsein wird auch das Selbstbewusstsein gestérkt. Auf lange
Sicht fiihrt diese Arbeit zu einem klareren Selbstbild, zu mehr ,,Boden unter den Fii-
Ben®.

2.3.2 Ansitze, Methoden und Zielsetzung

Meine personliche Zielsetzung in den drei Tagen war, den Jugendlichen wichtige Zu-
sammenhédnge deutlich zu machen: den Zusammenhang, zwischen Klang und Bewe-
gung, den Zusammenhang zwischen Korperhaltung, Atmung und Klangqualitdt, und,
vielleicht am wichtigsten, den Zusammenhang zwischen dem eigenen Wohlgefiihl am
Instrument und der Freude beim Spiel. Es ging mir darum, die positiven Auswirkungen,
die das Musizieren an sich fiir die Jugendlichen hat (sie arbeiten auf ein gemeinsames
Ziel hin, sie lernen zuzuhdren, sie beschéftigen sich mit etwas ,,Schénem®, sie arbeiten
feinmotorisch, welches die Gehirntitigkeit anregt, sie lernen soziales Verhalten und
Disziplin etc.) durch meine Arbeit noch zu erweitern.

Die Methoden, die in meine Arbeit bei diesem Projekt eingeflossen sind, sind im Fol-
genden aufgefiihrt:

e die Dispokinese nach G.O. van de Klashorst, eine Haltungs- und Bewegungs-
schulung, die von dem Physiotherapeuten und Musiker G.O. van de Klashorst
speziell fiir Musiker entwickelt wurde. Die Dispokinese (vom lat. disponere =
»verfiigen iiber und griech. kinesis = ,,Bewegung®) bietet verschiedene Moglich-
keiten, mit Musikern sowohl in der Vorbeugung als auch in der Therapie zu arbei-
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ten. Es sind dies erstens die so genannten ,,Urgestalten der Haltung und Bewe-
gung®: Ubungen, die das Kérperbewusstsein in Hinblick auf das Musizieren ver-
feinern, aulerdem ungiinstige, automatisierte Haltungs- und Bewegungsgewohn-
heiten ins Bewusstsein bringen und andere Losungsmdglichkeiten anbieten. Zwei-
tens geht es um die optimale ergonomische Anpassung des Instrumentes an den
Korper unter Zuhilfenahme ergonomischer Hilfsmittel wie Geigenstiitze, Kinn-
halter, Cellostachel, Daumenstiitze (Oboe, Klarinette), Schultergurt (Fagott), etc.
Und drittens ist die Verfeinerung und Okonomisierung der Spieltechnik ein wich-
tiges Gebiet der Dispokinese.

e die Arbeit nach Heinrich Jakoby (Musikpiddagoge) und Elsa Gindler (Bewe-
gungspddagogin), die auf der Grundlage ganzheitlicher Betrachtung iiber so ge-
nannte zweckmifBige Fragestellung und zweckméBiges Verhalten die (Nach-)
Entfaltung der menschlichen Funktionsméglichkeiten und der schopferischen
Krifte zum Ziel hat. Heinrich Jakoby und Elsa Gindler, die seit 1926 gemeinsame
Kurse anboten, setzten sich intensiv mit der Fragestellung der Voraussetzungen
fiir gegliickte Leistung auseinander. Sie erforschten gemeinsam mit ihren Studen-
ten die Fragen, ob erfiillende (kiinstlerische) Leistungen Zufallstreffer sind, wel-
che uns einmal gelingen und das nichste Mal nicht oder ob es doch so etwas wie
Voraussetzungen fiir das Gelingen von Leistung gibt. Hier tauchen Begriffe und
innere Verfassungen wie Ruhe, Vertrauen, Gelassenheit, Anwesenheit, Bei-sich
sein, Kontakt auf, die in ,,Versuchen korperlicher und mentaler Art intensiv er-
forscht und erlebt werden.

e ,Living Gestalt und Korperbewusstsein“® nach Dr. Leland Johnson, eine
ganzheitliche Korperarbeit, in der Elemente der Gestalttherapie, Ubungen aus
dem Hatha-Yoga und Elemente aus Atem- und Energiearbeit zusammenflieBen.
Die Arbeit nach Dr. L. Johnson bietet eine hervorragende Mdoglichkeit, an
Schwierigkeiten von Musikern zu arbeiten, die bereits gravierendere Probleme
haben. Durch Ubungen aus dem Hatha-Yoga wird an der korperlich-geistigen
Beweglichkeit und Flexibilitit gearbeitet, durch Energie- und Atemarbeit werden
innere Kanile ,,gesdubert”, und es steigt das ,,Energiepotential“ und damit die
Leistungsfahigkeit. Dariiber hinaus tauchen dort auch die so genannten ,,unabge-
schlossenen Geschifte” auf — ungeldste Konflikte und Traumata meist aus Kind-
heit oder Jugendzeit — die dann in die Gestaltarbeit (Therapieform nach Fritz
Perls) integriert werden konnen.

e die Brain-Gym®-Ubungen aus dem Bereich der Edukinestetik der Kinesiologie.
Dies sind Ubungen, die zunichst entwickelt wurden, um Kindern das Lernen zu
erleichtern. Diese Ubungen zielen auf die Integration beider Gehirnhilften, auf
ein Lernen mit dem ganzen Gehirn, sowie auf eine Verbesserung der Konzentra-
tionsfihigkeit. Da das Uben eines Instrumentes auch eine Form von Lernen ist,
lassen sich die Ubungen sehr gut fiir Musiker einsetzen. So werden durch die
Brain-Gym®-Ubungen das konzentrierte Uben und die Lernfihigkeit gefordert.
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e dic allgemeine Bewegungspidagogik in gesundheitlich-rhythmisch-tdnzerischer
Ausrichtung. Hier steht die Arbeit mit Gruppen im Vordergrund. Es werden Mog-
lichkeiten aufgezeigt, grolen Gruppen den Spall an der Bewegung zu vermitteln,
sie spielerisch an gesunde Bewegungsmdglichkeiten heranzufiihren, die gleichzei-
tig Freude bereiten. Gerade bei der Arbeit mit Jugendlichen ist dies eine wichtige
Voraussetzung, um sie fiir Bewegung zu begeistern.

Meine Schwerpunkte und Ziele lagen in diesen Tagen auf den Themen: ,,Kdrperwahr-
nehmung®, ,,Bewusstwerdung von Haltung und Bewegung in Bezug zum Instrumental-
spiel” und ,,Entspannung*. Diese Themen hatte ich aus folgenden Griinden gewéhlt:

Bei der Arbeit in der Pravention von Musikererkrankungen steht die Korperwahrneh-
mung an erster Stelle. Warum dies so ist, mdchte ich an folgendem Beispiel verdeutli-
chen: eine Orchestermusikerin zieht beim Geigespiel permanent die linke Schulter
hoch. Dies hat verschiedene Griinde, der Hauptgrund ist wahrscheinlich eine ungiinsti-
ge Anpassung des Instrumentes an den Korper. Ein weiterer wichtiger Punkt aber ist,
dass sie diese Haltung nicht (mehr) wahrnimmt. Sie spiirt nicht, dass die Schulter und
dadurch auch Arm und Hand in einer permanenten (Ver-)Spannung sind. Dies wurde
zur Gewohnheit. Was sie spiirt, ist dann der nach einigen Stunden Orchesterspiel even-
tuell auftretende Schmerz. Nur wenn sie lernt, wahrzunehmen, d.h. zu spiiren, dass sie
die Schulter hochzieht, nur wenn sie die Korperhaltung, die Bewegungen wahrnimmt,
kann sie diese mit Hilfe eines Bewegungspddagoge / Physiotherapeuten (und einer
optimierten Anpassung des Instrumentes) auch dndern. Nur, was selbst erlebt und ge-
spiirt, also wahrgenommen wird, wird zur eigenen Erfahrung. Nur so entsteht auch ein
Wille zur Anderung bzw. die Einsicht in die Notwendigkeit einer Anderung.

Durch das Bewusstwerden der Zusammenhénge von Haltung, Bewegung und Klang,
wird das Interesse der Musiker geweckt, sich mit diesen ,,Bewegungsdingen* vermehrt
auseinanderzusetzen. Wer einmal selbst erlebt, gespiirt und gehort hat, wie sich der
eigene Klang ohne vermehrte Anstrengung vergrofert, erweitert, verschonert, der
,bleibt dran“. Dies ist nach wie vor die grofite Motivation fiir junge Musiker, sich mit
dem ,,ganzkorperlichen Musizieren auseinanderzusetzen.

Entspannungsfihigkeit ist ein weiterer wichtiger Punkt in der Privention von Erkran-
kungen. Durch gute Entspannungsiibungen wird die Selbstregulation des Organismus
angeregt, d.h. es findet ein Spannungsausgleich in der Muskulatur statt, die Atmung
vertieft sich, wodurch es zur mentalen Entspannung und Beruhigung kommt. In der
Folge konnen sich neue Kréfte entfalten. Der gesamte Organismus ist auf einen Span-
nungs-Entspannungs-Rhythmus hin angelegt. Da in unserer reiziiberfluteten Gesell-
schaft die Spannungs-, oftmals auch Verspannungsseite sehr viel stirker betont wird
und Entspannungspausen oft iibergangen werden, werden oftmals auch schon friihzeitig
Verspannungsmuster angelegt, die sich in spdteren Jahren zur Volkskrankheit Riicken-
schmerzen ausweiten konnen. Hier sind Entspannungsiibungen als PrdventionsmaB-
nahme dringend gefragt. Fiir Musiker im Speziellen ist es wichtig, unterscheiden zu
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lernen zwischen den muskuldren und mentalen Zustidnden ,,Entspannung, Spannung
und Verspannung*.

2.3.3 Kursinhalte

15-miniitiges Warm-up vor den Proben:

Korperwahrnehmung im Stehen
Ziel: miihelose Aufrichtung des Korpers, Gefiihl fiir Bodenkontakt ent-
wickeln

Schwingen der Arme
Ziel: Lockerung der Muskulatur

Energiebahnen (Meridiane) im ganzen Korper ausklopfen
Ziel: Energie anregen

Yoga-Ubungen
Ziel: Offnung und Weitung des Brustkorbes fiir eine groere Beweglich-
keit der Wirbelsdule, Anregung der Atmung

Qi-Gong-Ubungen
Ziel: Energiefluss anregen

Armaktivierung und Koordinationsiibung fiir die Hénde
Ziel: Durchblutung und Kréftigung der Arme, Koordinationsfahigkeit der
Hénde

Brain-Gym®-Ubungen
Ziel: Konzentrationsforderung, Erhéhung der Lernfahigkeit
Stehen und Nachspiiren

Ziel: Unterschiede zum Anfang wahrnehmen, Kdérperwahrnehmung schu-
len

15-miniitiges Cool-down nach den Proben:
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Korperwahrnehmung im Stehen
Ziel: zur Ruhe kommen, den ,,Ist-Zustand wahrnehmen

Rékeln und Dehnen
Ziel: Lockerung, Entspannung, und Durchblutung

Schiitteln und Ausstreichen
Ziel: Spannungslosung

Yogaiibungen
Ziel: Dehnung und Entspannung beanspruchter Muskulatur
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Schulterlockerungsiibungen, Spannungsausgleichiibung fiir Unterkiefer
und Nackenmuskulatur, Brain-Gym®-Ubungen
Ziel: Stress- und Spannungslosung bzw. Spannungsausgleich

Stehen und Nachspiiren
Ziel: Unterschiede zum Anfang wahrnehmen, Kérperwahrnehmung schu-
len

Kursthema: Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument

24

L.

Bewusstmachung des Zusammenhanges zwischen Bewegung und Klang, zwi-
schen der eigenen (Instrumental-)Haltung und den eigenen Bewegungen ei-
nerseits und den eigenen Ausdrucksfihigkeiten und Ausdrucksmoglichkeiten
am Instrument andererseits

Ausdruck findet immer liber den Korper statt, durch das Umsetzen kon-
kreter Aktionen (Arme, Finger, Atembewegung, Lippen etc.).

Manchmal gibt es Ausdruckshemmungen wie z.B. Verspannungen,
Schmerzen, Auftrittsangst, tibertriebener Ehrgeiz, Unwohlseinsgefiihl in
der Gruppe, Gefiihl der Uberforderung, mangelnde Technik, die verhin-
dern, dass die musikalische Vorstellung den Weg nach auflen findet und
die musikalische Leistung gelingt.

Korperwahrnehmung und Wahrnehmung allgemein sind wichtig, um
etwaigen Hindernissen auf die Spur zu kommen oder ihnen vorzubeugen
(Privention) oder aber das gute Spielgefiihl, diec Lust am Spielen zu
vertiefen.

Klang und Bewegung — die ,,zwei Seiten einer Medaille®: Wie hidngt der
Klang mit den Bewegungen zusammen?

Einstieg in praktische Ubungen:

Ziele: den Energiefluss in Gang bringen, die Muskulatur lockern und
l6sen, den Muskeltonus regulieren, die Kérperwahrnehmung schulen.

Entspannung, Spannung, Ver(Uber)spannung

Was ist eigentlich Entspannung?

Ubungen im Kontakt mit und in Reaktion auf die Schwerkraft (beson-
ders Arme, Schultern, Nacken ), Umgang mit dem (Arm)gewicht (wie
trage ich die Arme? wie trage ich mein Instrument?), auch als Partner-
iibung. Zusammenhang: Schwerkraft und Aufrichtekraft, Stichwort
Okonomie: ,,So wenig wie moglich, so viel wie notig”.

Okonomisierung und Verfeinerung der Instrumentaltechnik. Stichwort:
Miihelosigkeit
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4. Zusammenfassung:

- Was bedeutet das soeben Erfahrene, Gespiirte, Erlernte konkret fiir mich
und mein Instrumentalspiel?

- Je nach zeitlicher Moglichkeit weiteres Thema:
Ergonomie: individuelle Anpassung des Instrumentes an den Korper

2.34 Kursverlauf und Erfahrungen in der Arbeit mit den Jugendlichen
Warm up und Cool down

Das Warm-up wurde von mir so wie geplant durchgefiihrt, fiir das Cool-down waren
andere Bediirfnisse und Notwendigkeiten spiirbar, auf die ich dann mit zum Teil ande-
ren als den geplanten Ubungen reagierte. Meinem Eindruck nach standen die Teilneh-
mer am Ende des dritten Tages unter einer recht hohen Spannung, gleichzeitig waren
sie sehr miide. Damit diese Spannungen einen Weg nach auflen finden und dadurch
teilweise abgebaut werden konnten, lieB ich die Teilnehmer die Stimme als Aus-
drucksmittel benutzen und nahm kréftige Armbewegungen dazu. Der Miidigkeit ver-
suchte ich mit Spannungsausgleichsiibungen zu begegnen. Auflerdem betonte ich mehr
das ,,zur Ruhe kommen* als Ausgleich zur Daueranspannung und Daueraktion in die-
sen drei Tagen.

Kurs: Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument

Die Zielsetzung meines Kurses ,,Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument*
war, Zusammenhénge ins Bewusstsein zu riicken, vor allem den Zusammenhang zwi-
schen Instrumentalhaltung, Instrumentalbewegungen und Klang. Ich wollte den Ju-
gendlichen verdeutlichen, dass ihr Instrumentalspiel, ihr Klang von der Beschéftigung
mit den Themen Haltung und Bewegung profitiert, dass vieles einfacher und miiheloser
gehen kann. Ich wollte ihnen verdeutlichen, dass Haltung/Bewegung und Klang nicht
voneinander zu trennen sind, sondern eine Einheit darstellen.

Didaktisch war es mir wichtig, die Jugendlichen zum eigenen Nach- bzw. Mitdenken
und Erleben anzuregen, ihnen, so gut dies in der kurzen Zeit moglich war, personliche
Erfahrungen zu ermdglichen, ihnen sozusagen ,,Erfahrungsgelegenheiten zu schaffen.

Lernen findet viel tiefgreifender statt, wenn Verbindungen von neuen Erfahrungen zu
bereits vorhandenen gekniipft werden und wenn diese neuen Erfahrungen mit emotio-
nalem Beteiligtsein gemacht werden.

Mir war es wichtig, das Interesse der Jugendlichen an dieser Thematik zu wecken und
sie dabei ,,dort abzuholen, wo sie standen“. Methodisch habe ich dabei Bilder ver-
wandt, die die Thematik verdeutlichten und die Jugendlichen zu eigenen AuBerungen
anregten. Ich stellte im Verlauf des Kurses viele Fragen und gab moglichst wenige
Antworten vor. Ich versuchte, sie durch Bewegungsspiele und Koérperwahrnehmungs-
iibungen, auch Entspannungsiibungen in Kontakt zu bringen mit sich selbst und mit
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ihrer Art, mit sich (auch am Instrument) umzugehen. Ich wollte die Jugendlichen zu
mehr ,,Selbstbewusstheit™ anregen.

Die Aufmerksamkeit und das Interesse der Jugendlichen waren zundchst recht groB.
Diese Aufmerksamkeit nahm dann im Laufe der 3 Tage spiirbar ab, es wurde schwieri-
ger, sie zu motivieren. Dies lag mit an der zeitlichen Uberforderung, da sie von mor-
gens frith bis abends spdt Proben hatten und so gut wie keine Freizeit. Ich reagierte
darauf, indem ich die Theorieanteile mehr und mehr verkiirzte und die praktischen
Anteile mehr in den Mittelpunkt riickte. Auch nahm ich ihr Bediirfnis nach ,,Sich-
Ausruhen® ernst und verldngerte die Phase der Entspannungsiibungen. Da diese Vorge-
hensweise mehr Zeit fiir die Praxis erlaubte, gab es am letzten Tag die Mdglichkeit, die
Aussage eines Teilnehmers ,,da muss ich doch meine Schulter hochziehen* (um von
einer Saite der Geige auf die néchst tiefere zu gelangen, wobei der Arm héher muB),
mit ihm gemeinsam am Instrument zu iiberpriifen. Dadurch konnten die Zusammen-
hiange von Instrumentalausgangshaltung, Bewegungsmoglichkeiten (die von dieser
Ausgangshaltung abhéngig sind), auch Bewegungsvorstellungen (siche Aussage des
Teilnehmers) deutlich gemacht werden. Da vorher ohne Instrument im Themenkom-
plex Spannung - Entspannung die freie Bewegung des Armes geiibt worden war, war es
nun am Instrument leichter moglich, eine andere Bewegungsvorstellung (,,die Initiative
der Bewegung liegt in der Hand, am Ellbogen zieht ein Faden nach oben, die Schulter
reagiert nur®) einmal auszuprobieren und das neue Bewegungsgefiihl wahrzunehmen.
Es stellte sich heraus, dass die Geige nicht optimal an den Korper angepasst war und
auch dies ein Grund dafiir war, dass die Bewegung so ausgefiihrt werden musste, wie
der Teilnehmer es tat. Dass solch ein Bewegungsablauf auf die lange Sicht zu Schulter-
problemen fiihren konnte, war offensichtlich. An dieser Stelle hitte ich den Teilnehmer
zu einer Einzelstunde gebeten, um dort mit ihm in aller Ruhe das Instrument optimal
anzupassen und den neuen Bewegungsablauf zu {iben. Dies war dann nicht mehr mog-
lich, da das Projekt an diesem Tag zu Ende war.

Auch bestand die Moglichkeit, die Aussage eines anderen Teilnehmers zu iiberpriifen,
der meinte, dass er doch ,,driicken* miisse (mit dem Bogen auf die Saite), wenn er Forte
spielt. Es war die Frage nach der Korperspannung beim Forte- oder Pianospiel aufge-
taucht. Da — ebenfalls im Themenkomplex Spannung/Entspannung — das Thema Ge-
wicht/Armgewicht erfahrbar wurde, konnte hier auf den Unterschied zwischen Gewicht
und Druck eingegangen werden, auch dies ein sehr wichtiges Thema, denn Lautspielen
wird sehr oft mit Driicken und Anstrengen gleichgesetzt. Hier ist es interessant und
sinnvoll, andere, physiologisch unschidlichere Wege auszuprobieren. Diese beinhalten
zunéchst das Bewusstwerden des Armgewichtes, dann das Spiel mit dem Armgewicht,
das Gefiihl fiir den Kontakt der Finger zur Bogenstange und das Gefiihl fiir den Kon-
takt des Bogens zur Saite. Dabei tauchen Fragen auf: Wie entsteht eigentlich ein freier
Klang? Wie kann ich das Instrument klingen lassen? Wie fiihlt sich das an, wenn die
Saite frei schwingt? Dies alles sind Parameter, die zu einem unangestrengten, korper-
bewussten Spiel fiihren, das in stindigem, fein erfiihlten Kontakt zur Saite und zum
Klang entsteht. Hier gilt wieder einmal der wichtige Satz von Dore Jacobs, einer be-
kannten Bewegungspédagogin: ,,Wer fein arbeiten will, muss fein fiihlen.*
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2.3.5 Resiimee

Insgesamt empfand ich diese drei Tage als sinnvoll, da es in der Hauptsache darum
ging, die Jugendlichen in einen ersten Kontakt zu der Thematik Gesundheit und Pré-
vention (am Instrument) zu bringen. Dies ist meiner Ansicht nach gelungen. Die ein-
gangs genannten Ziele konnten natiirlich nur ansatzweise erreicht werden, da dazu
einfach der Zeitrahmen nicht stimmte. Doch bekamen die Jugendlichen einen ersten
Eindruck der Zusammenhédnge von Haltung, Bewegung und Ausdruck. Thr Sinn fiir
Koérperwahrnehmung, fiir das Thema Entspannung, Spannung, Verspannung wurde
angeregt, sie machten sich zumindest in diesen eineinhalb Stunden Gedanken iiber den
gesamtkorperlichen Zusammenhang des Instrumentalspiels.

Allerdings war fiir mich schon vor der Arbeitsphase klar, dass eines der angestrebten
Ziele, nimlich die Jugendlichen dazu anzuregen, die erlernten Ubungen auch zu Hause
weiterzufiihren, utopisch war. Hierzu ist es unabdingbar, dass die Notwendigkeit, die-
ses zu tun, fiir die Jugendlichen einsichtig wird. Dieses (Gesundheits)Bewusstsein ldsst
sich nicht innerhalb von drei Tagen in jeweils eineinhalb Stunden erreichen.

Da die Gruppen recht grof8 waren (20 Personen bis ganzes Orchester) kann ich keine
fiir alle giiltigen Beobachtungen abgeben. Es lédsst sich nur so viel, auch aus den Beo-
bachtungen in den Proben, sagen, dass der Bedarf an altersgerechter Korperarbeit sehr
groB} ist. Viele ,hdngen in ihren Gelenken, sitzen angelehnt oder kippen das Becken
hinter die Sitzknochen, machen dadurch einen schlappen, unfitten Eindruck. Hier kann
es auch einen Zusammenhang geben mit dem Gefiihl, ,,cool” sein zu wollen. Es ist ja
cool, mehr zu ,,hdngen* als zu stehen oder zu sitzen. Auch das andere Extrem war zu
beobachten, ein iliberaufrechtes, ,,hohlkreuziges“ Sitzen mit durchgedriicktem Riicken,
welches auch oft Verspannungen im unteren Riicken hervorruft. Sowohl in unterspann-
ter als auch in iiberaufrechter Haltung entstehen ungiinstige Bedingungen fiir freie,
durchlissige Bewegungsabldufe, die Ermiidung der Strukturen setzt frither ein. Hier
liegt ein groer Handlungsbedarf vor.

Des Weiteren fiel die zum Teil absolut ungeniigende Anpassung des Instrumentes an
den Korper auf (siehe Kap. 2.3.4). Auch hier miisste dringend Abhilfe geschaffen wer-
den.

(Auszug aus einem Bericht von Alexandra Miiller)
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2.4 Kurs 3: Postur und Lokomotion

24.1 Motivation und Erwartungen

Die Motivation einen solchen Kurs mitzugestalten ergibt sich aus meiner eigenen prak-
tischen physiotherapeutischen Tétigkeit. In meiner ambulanten Praxis arbeite ich seit
ca. 16 Jahren mit dem Schwerpunkt Musikermedizin. Die Patienten sind hier {iberwie-
gend berufsmiflige Orchestermusiker aus der Niedersdchsischen Staatsoper Hannover,
der Philharmonie des NDR, dem Orchester der Polizei Niedersachsen, Solisten aus den
verschiedenen Instrumentengruppierungen sowie Studenten der Hochschule fiir Musik
und Theater Hannover.

Immer wieder stelle ich bei der Beratung oder Behandlung von Musikerpatienten fest,
dass es eine grofe Diskrepanz gibt zwischen dem Anspruch der perfekten musikali-
schen Leistung und dem Verstindnis fiir eine entsprechend optimale Funktion des
eigenen Korpers. Es ist z.B. eine Selbstverstidndlichkeit, die regelmidBigen Dienste
eines, bzw. nur des ,,besten* Geigenbauers oder Klavierstimmers in Anspruch zu neh-
men, die Inanspruchnahme eines ,,Funktionsbauers“ oder ,,Korperstimmers* gilt haufig
jedoch noch als Musiker-Makel. Die Selbstverstindlichkeit der Funktionstiichtigkeit
des eigenen Korpers ist bei Musikern schon beeindruckend. Umso gréBer ist die Unsi-
cherheit, wenn eine Funktionsstérung, oder gar Funktionspathologie das Instrumenten-
spiel einschrénkt oder unmdglich macht.

Haufig findet man in der Funktionsuntersuchung entweder lang entstandene und kom-
pensierte Dysfunktionen, welche nicht addquat beachtet und frithzeitig korrigiert wor-
den sind. Somit ist die Kompensationsfahigkeit irgendwann erschopft und eine sicht-
und fiihlbare Dysfunktion, hdufig auch mit Schmerzsymptomatik, wird offensichtlich.

Die andere hdufige Symptomlage ist eine zu intensive und zu lange Spieldauer am
Instrument. Hierbei geben die (Berufs-)Musiker eine reine Spieldauer von bis zu 10
Std. am Tag an. Fiir eine solche Spitzenleistung ist ein perfekt auf diese Beanspruchung
austrainierter Korper notwendig. Dieses Training findet jedoch meist nicht einmal im
Ansatz statt. Somit ist der Musiker dann weder korperlich, noch mental psychisch fiir
diese Belastung geriistet.

Es ist oft festzustellen, dass sich weder die Berufsmusiker, noch die studentischen
Musiker mit solchen korperlichen Grundlagenfragen auseinandergesetzt haben. Es ist
daher die Aufgabe der medizinischen Berufe, begleitend und ergéinzend zu den padago-
gischen Ausbildungen eine Sensibilitit fiir die Wichtigkeit des gezielten K&rperpro-
gramms zu wecken.

Dies macht umso mehr Sinn, je frither und umfassender in der Basisausbildung zum
Instrumentalisten das Verstidndnis flir eine sinnvolle Privention geweckt wird. Ein
solches Jugendprojekt ist natiirlich ein optimaler Rahmen, beides — die musikalische
Entwicklung und die korperliche Weiterbildung — zu fordern.
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2.4.2  Ansitze, Methoden und Zielsetzung

Es soll ein Programm dargestellt werden, das die Individualitit des einzelnen Musikers
auch bei gleichen Instrumenten unterstreicht. Bei einem eigenen Screening von 106
ambulanten Musikerpatienten, Durchschnittsalter 34,8 Jahren, durchschnittliche Spiel-
dauer pro Tag 4,0 Stunden, Mitte bis Ende der 90er Jahre konnte ich bei der subjekti-
ven Schmerz- und Problemangabe keine instrumentenspezifische Héufung der
Schmerzlokalisation feststellen. Daraus lédsst sich ableiten, dass trotz gleicher instru-
mentenbedingter Bewegungsmuster jeder Korper individueller Mobilitdten und Stabili-
titen bedarf.

Dabher soll ein posturales (die Haltung gegen die Schwerkraft betreffendes) Programm
vorgestellt werden. Ein solches Programm zahlt zu den so genannten Basics, und kann
von jedem Musiker iiberall und ohne spezielle Hilfsmittel innerhalb des normalen Ta-
gesablaufs nebenbei trainiert werden.

Eine gute posturale Funktion ist absolute Voraussetzung fiir ein spezielles und indivi-
duelles Korpertraining. Des Weiteren soll ein, fiir das Verstindnis wichtiges, theoreti-
sches Hintergrundwissen iiber die Postur vermittelt werden.

Es kann in diesem kurzen Zeitrahmen natiirlich nur eine Vorstellung und keine Ein-
schulung vorgenommen werden. Ziel ist eine Sensibilisierung der Musiker fiir die
Wahrnehmung ihrer eigenen autochtonen (nicht der Willkiirsteuerung unterliegenden)
Muskelfunktionen, das Fithlen von aktuellen Tonussituationen und eine vermehrte
Aktivierung der afferenten (zum Gehirn aufsteigenden) Nervenbahnen.

Die Individualitiit des einzelnen Musikers

Als Grundlage dient folgendes Denkmodell: Jeder Mensch unterliegt auf der Erde
einem konstanten und mehreren inkonstanten Phinomenen.

Das konstante Phinomen, fiir alle Menschen gleich, ist die Schwerkraft. Diese wirkt
permanent auf den Menschen und beeinflusst so das Leben auf der Erde entscheidend.
Der Mensch entwickelt sich nach der Geburt im ersten Lebensjahr gegen die Schwer-
kraft, vom Liegen zum Stiitzen, zum Aufrichten, zum Sitzen, zum Krabbeln, zum Ste-
hen und letztlich zum Gehen, spéter zum Hiipfen, Laufen und Springen.

Er muss hierbei alle aufeinander aufbauenden Stadien im entwicklungsbedingt vorge-
gebenen Zeitrahmen exakt nacheinander durchlaufen, um seine Systeme, Muskeln,
Gelenke/Knochen, Nervenbahnen funktionell und koordinativ gegen die Schwerkraft
auszubilden.

Die inkonstanten Phinomene bestehen aus dem physischen Faktor, dem psychischen
Faktor und dem hygienischen Faktor.
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Physischer Faktor
(Korpergrofie, Gewicht, Alter, Konstitution, Kondition)

Alltags- und Arbeitsaktivitdt, korperlicher Stress und Belastung: Garten-
arbeit, Kinder tragen, Hausbau, Instrumentenspiel, schwere korperliche
Tatigkeit, Schreibtischtitigkeit, PC-Arbeitsplatz, stereotype immer wie-
derkehrende Bewegungen (z.B. FlieBbandarbeit)

sportliche Aktivitdten: dynamische reaktive Sportarten (FuBball, Tennis,
Kampfsport), dynamische gleichlaufende Sportarten (Joggen, Rudern,
Schwimmen)

Verletzungen: Muskelzerrungen, Prellungen, Wirbelblockierungen

Erkrankungen: Arthrosen, Gelenkentziindungen, Schmerzen

Psychischer Faktor

wie komme ich mit meinem Leben klar, wie zufrieden oder unzufrieden
bin ich?

was fiir ein Typus bin ich: iberwiegend positiv oder negativ, dngstlich,
angepasst, selbststindig, dominant, sicherheitsdenkend, frei denkend?

bin ich leistungsfahig, erfolgreich und gesund, oder habe ich Schmerzen
und Krankheiten?

werde ich gebraucht, benutzt oder bin ich tiberfliissig?

héusliche Situation: Familie, Kinder, Haus/Wohnungssituation, Freiheit
oder Enge, Harmonie oder Streit, Finanzlage?

berufliche Situation: Grofraumbiiro, Mobbing, Arbeitslosigkeit, Erfolgs-
druck, Kollegen, Uberlastung

Umweltsituation: Larm, Verkehr, Temperatur, Allergien.

Hygienischer Faktor

30

Verstdndnis fiir den eigenen Korper, wie gehe ich mit ihm um, was mute
ich ihm zu, wie viel Leistung muss er bringen, und wie viel Ruhe- / Erho-
lungs- und Pflegephasen bekommt er.

Pflege von auen und innen

= Waschen/Kosmetika — Sdure-Basensituation und Atmungsféhigkeit
der Haut

»  Temperaturhaushalt — Kleidung, Heizung, Sauna

=  Erndhrung — ausreichendes Trinken, wann, was und wie viel Essen —
FrustfraB3, Fast-Food, Convience-Food, Nahrungsergénzungsstoffe,
hiufige Abnehmdidten, Vegetarier
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- Alkohol und Nikotinabusus, Drogengebrauch

- Allergien, Unvertrdglichkeiten, Sauberkeit im unmittelbaren Lebensbe-
reich

- Schlaf-Wachrhythmus

Dem konstanten Phinomen unterliegen alle Menschen gleichermaflen. Die drei in-
konstanten Phinomene dndern sich individuell in Frequenz, Dauer und Intensitdt und
ergeben in ihrer Summation das Stressprofil der positiven und negativen Stressfaktoren
eines jeden Menschen.

Dieses Profil wiederum beeinflusst und steuert {iber Beweglichkeits- und Spannungs-
dnderung qualitativ und quantitativ unsere drei Korpersysteme:

parietales System = Bewegungssystem
viszerales System = System der inneren Organe
craniales System = System von Gehirn/Riickenmark/Nerven

An diesem Modell kann man sehen, dass, selbst wenn die gleichen Tatigkeiten ausge-
libt werden, individuell andere Stressfaktoren auf die Korpersysteme eines jeden Men-
schen einwirken.

Kein Mensch ist somit letztendlich mit einem anderen gleich. Standardisierte Priventi-
onsprogramme konnen daher nur auf den bei allen gleichen Grundbereichen der Ent-
wicklungsphysiologie, Neurophysiologie und Biomechanik aufgebaut werden. Dariiber
hinausgehende spezialisierte Aufbaubereiche bediirfen der individuellen Funktionsana-
lyse der jeweiligen Personen.

Im Folgenden mochte ich die Prinzipien der entwicklungs-, neurophysiologischen und
biomechanischen Grundfunktionen am Beispiel der Muskelbalancen und Muskeldysba-
lancen darstellen. Diese Funktionen sollen in meinem Praventionsprogramm auch im
Vordergrund stehen.

Prinzipien der Steuerung der Motorik

Unser motorisches System funktioniert mit zwei sich gegenseitig ergdnzenden Prinzi-
pien. Diese ermoglichen uns, alle motorischen Funktionen optimal durchzufiihren: das
Prinzip der reziproken Hemmung und das Prinzip der Koaktivierung.

1) Das Prinzip der reziproken Hemmung

Das Muskelsystem besteht zwar aus einzelnen Muskeln, diese sind jedoch in funktio-
nellen Muskelketten zusammengeschlossen. Es gibt keine isolierte Anspannung oder
Tétigkeit nur eines einzigen Muskels. Bei willkiirlicher Anspannung eines Muskels ist
immer eine Aktivierung der jeweiligen kompletten Muskelkette nachweisbar. Auch

GEK-Edition 31



kennt unser Gehirn keine einzelnen Muskeln, sondern nur Funktionen, ein isoliertes
aktives Training eines einzelnen Muskels ist nicht moglich.

Je nach Bewegungsabsicht haben die Muskeln verschiedene Aufgaben. Man kann sie
bei der reziproken Hemmung in Agonisten, Antagonisten und Neutralisationsmuskeln
unterteilen.

Agonisten sind die Muskeln, welche die geplante Bewegung ausfiihren, entweder mit
einer konzentrischen Leistung, d.h. einer Kontraktion (Verkiirzung) der Muskelfasern,
oder mit einer exzentrischen Leistung, d.h. einer Verldngerung der Muskelfasern in der
Arbeitsphase.

Antagonisten sind die direkten Gegenspieler der Agonisten. Thre Funktion ist exakt
entgegengesetzt (z.B. Funktion des Agonist ist die Kniestreckung, Funktion des Anta-
gonisten ist die Kniebeugung). Bei der reziproken Hemmung geben die Antagonisten
der Bewegung des Agonisten nach, bremsen diese jedoch so ab, dass eine harmonisch
sinnvolle und keine iiberschieBende Bewegung zustande kommt.

Neutralisationsmuskeln haben die Aufgabe, die Tatigkeit der Agonisten und Antago-
nisten in Bezug auf Drehungen und Rotationen auszurichten.

Unser gesamtes Muskelsystem, alle einzelnen Muskeln sind im Koérper vom Ursprung
und Ansatz diagonal spiralig angelegt. Diese entwicklungsphysiologische Anordnung
ermoglicht eine dreidimensionale Ausrichtung unserer Bewegungen im Raum. Jede
unserer peripheren Bewegungen hat immer diese drei Komponenten: Beugung — Stre-
ckung, zur Korpermitte hin — von der Kérpermitte weg, Innenrotation — Auflenrotation.
Diese Begleitrotationen werden von den Neutralisationsmuskeln in der Bewegung
stabilisiert.

2) Das Prinzip der Koaktivierung

Neben dem Ausfiihren von Bewegungen soll das Muskelsystem auch Positionen ein-
nehmen und erhalten, z.B. Stehen oder Sitzen, Arm ausgestreckt halten.

Hier arbeiten die Muskelketten als sog. Synergisten, d.h. alle werden gleichermafen
aktiviert und angespannt, sodass eine Haltung iiber eine gewisse Zeitspanne einge-
nommen werden kann.

Eine ganz exakt permanente Korrektur, Abstimmung und Koordination, der in der
Bewegung als Agonisten und Antagonisten tdtigen Muskulatur zu einer gemeinsamen
Leistung ist jetzt notwendig. Hieraus ergeben sich die zwei im Folgenden dargestellten
Grundfunktionen der Motorik.
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Grundfunktionen der Motorik

1) Die posturale Funktion

Die posturale Funktion ist die erste Funktion der Motorik. Ziel ist die Einnahme einer
Position oder Haltung gegen die Schwerkraft ohne Bewegungsabsicht, z.B. sitzen auf
einem Orchesterstuhl, wobei das Cello in der optimalen Spielposition gehalten wird.

Die posturale Funktion entwickelt sich beim Menschen im 1. Lebensjahr bis zum beid-
beinigen Stehen, nach dem 3. Lebensjahr zum Einbeinstand und nach dem 6. Lebens-
jahr zum Balancieren.

Die posturale Funktion ist eine unwillkiirliche Funktion, d.h. sie 14uft fiir uns 24 Stun-
den am Tag unbewusst und automatisch ab, wir miissen sie nicht gedanklich steuern.
Im Umkehrschluss heif3t das jedoch auch, dass die so genannten autochtonen Muskeln
von uns nicht willentlich beeinflussbar und somit nur mit reaktiven Training zu verbes-
sern sind.

Die posturale Funktion basiert auf einer so genannten Feed-Forward Ebene. Sie arbeitet
einer jeden Willkiirbewegung voraus. Eine Willkiirbewegung im Raum und gegen die
Schwerkraft ist ohne vorhergegangener posturaler Stabilitdt nicht moglich.

Eine optimale posturale Funktion ist somit Voraussetzung fiir eine optimale Willkiir-
bewegung.

Es gibt verschiedene Koordinationsebenen der posturalen Funktion:

- die segmentale funktionelle Stabilitit (ein Segment sind zwei benachbarte
Wirbel, mit Wirbelgelenken und Gelenkkapsel) im Bereich der Wirbelsdule

- die posturale Stabilitdt des Rumpfes, des Beckens und der Extremitéten
- die Stabilitdt im Zusammenspiel in den diagonalen K&rpersektoren.

Zwei Zitate von drztlichen Wissenschaftlern der Karlsuniversitit Prag, die sich jahr-
zehntelang mit der Steuerung und Funktion der menschlichen Entwicklung und Moto-
rik auseinandergesetzt haben, mochte ich an dieser Stelle anbringen:

Prof. MUDr. V. Voijta:
»Jede Bewegung fiangt im Bereich der segmentalen Muskeln an.*

Prof. MUDr. V. Janda:
,Qelenkschutz, das ist keine Frage der Kraft, sondern der Schnelligkeit, die Muskelleis-
tung optimal zur Verfiigung zu stellen.
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2) Die Lokomotion

Die Lokomotion ist die zweite Funktion der Motorik. Ziel ist eine Bewegung von x
nach y durchzufiihren.

Das lokomotorische, auch phasisches System genannt, fingt ab der 6. Lebenswoche an
zu funktionieren (vorher funktioniert nur das tonische System mit 3 Abstiitzpunkten =
2 Arme und der Brustkorb, bzw. 5. Brustwirbel).

Die Lokomotion ist unsere Willkiirmotorik. Wir nehmen das Instrument in die richtige
Ausgangsposition, wir streichen in der optimalen Weise den Bogen iiber die Saiten
oder spielen Klavier. Wir bestimmen wie oft die Bewegung ausgefiihrt wird, wie
schnell oder langsam, wie laut oder leise darauthin das Instrument klingen soll.

Die posturale Funktion und die Lokomotion funktionieren immer zusammen. In jeder
Sekunde finden unzdhlige Abgleichungen und Korrekturen in den Systemen statt, Posi-
tionen werden den geplanten Bewegungen angepasst und koordiniert. Es gibt im Zu-
sammenspiel der beiden Funktionen keinen Stillstand.

Um dieses zweigeteilte System physiologisch zu komplettieren, muss man sich den
Funktionsregelkreis ansehen.

Der Funktionsregelkreis

Der Funktionsregelkreis ist ein fortwdhrender Kreislauf zwischen den Strukturen der
Peripherie, des zentralen Nervensystems und dem Gehirn.

In den Muskeln, Sehnen, Biandern, Gelenkkapseln und Gelenken befinden sich so ge-
nannten Rezeptoren. Diese sind vereinfacht ausgedriickt die Endfiihler der peripheren
Nerven. Thre Aufgabe ist es zu registrieren, was in den einzelnen Geweben passiert,
sich verdndert oder wie der aktuelle Zustand ist.

Diese Information geben die Rezeptoren an die Nerven weiter, welche zum Riicken-
mark aufsteigen (=afferente Bahnen oder Afferenzen). Das Riickenmark nimmt diese
Information auf, und wenn sie eine gewisse Intensitét hat, wird die Information an das
Gehirn weitergeleitet. Dort durchlduft sie die verschiedenen Hirnareale und im Grofl3-
hirn wird die Information letztendlich ge- und bewertet. Das Gehirn beschliet, was
aufgrund der eingegangenen Reize zu tun ist, und gibt diesen Entschluss via absteigen-
der Bahnen (=efferente Bahnen oder Efferenzen) durch das Riickenmark und peripherer
Nerven wieder zu dem Ursprungsgebiet zuriick. Dort kommt es dann durch den Befehl
des GroBhirns z.B. zu Muskelanspannung, Muskelentspannung oder zu Hemmung von
Muskulatur.

Diese reaktive Befehlsausiibung verdndert die Situation in Muskel und Gelenk, sodass
die Rezeptoren dies registrieren und ihrerseits wieder Meldung via Afferenz zum Ge-
hirn senden. So ist dieser Kreislauf permanent aufeinander abgestimmt. Das Gehirn ist
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somit bei der Steuerung unserer Motorik entscheidend darauf angewiesen, dass aus der
Peripherie eine optimale Information gesendet wird.

Fiir den Alltag bedeutet dies, dass Menschen, welche sich kaum oder ganz wenig be-
wegen, sich fiir nichts Neues interessieren, keine neuen Reize bekommen, oder auf-
nehmen, keine neuen Bewegungsmuster durchfiihren, eine schlechte minimierte affe-
rente Information ans Gehirn senden und das Gehirn die Strukturen in der Peripherie
auch nur schlecht steuern kann. Die Bewegungen wirken dann stereotypisiert, langsam
und wenig elegant.

Prof. MUDr. V. Janda:
,Die entscheidende Information kommt von den peripheren Strukturen. Ohne gute
Information keine richtige Funktion.*

Die Steuerung und Funktion des Regelkreises der Motorik ist abhéingig von einer guten
Mechanik und Physiologie der Neurodynamik.

Neurale Strukturen sind ein anatomisches und physiologisches Kontinuum und in das
Muskel-Skelett-System eingebettet (MI = mechanical interface).

Zentrale Strukturen umfassen Gehirn, Riickenmark, Hirnnerven und Nervenwurzeln
in das Cranium (Schédel), Spinalkanal und Foramen intervertebrale.

Periphere Strukturen bezeichnen Nervenplexus und periphere Nerven und Bindege-
webe in Muskeln, Knochen, Gelenke, Faszien und fibro-ossére Tunnel.

Korperbewegungen bedeuten mechanische Belastungen des Mechanical Interface und
der neuralen Strukturen. Die Mechanismen sind dabei: Verldngerung, Gleiten, Span-
nung, Kompression und Querschnittsverdnderungen.

Um dies zu verdeutlichen einige Beispiele:

- Die Lénge des Riickenmarkkanals hat bei Rumpfbeugung — Rumpfstreckung
eine Zunahme von 5-9,7 cm (Louis 1981)

- Gleiten des n. medianus im Handgelenksbereich Carpaltunnel bei Beu-
gung/Streckung um ca. 2 cm (Wilgis u. Murphy 1986)

- Intraneuraler Druck im n. ulnaris bei Ellenbogen Beugung/Streckung vervier-
facht (Pechan u. Julis 1975)

Fiir die Steuerung und Funktion der Motorik ist es daher wichtig, die Mobilitit, Sensi-
bilitit und Dehnféhigkeit des Nervensystems optimal zu erhalten.

243 Kursinhalte

Da es sich hier um ein Orchesterproben begleitendes Praventionsprogramm handelt,
sollte der praktische Einstieg iiber die Meridianaktivierung ein korperliches und menta-
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les ,,Loslassen” vom Hauptthema Instrument und Orchester sein. Die Schulung der
posturalen Funktion und neuralen Mobilisation begrenzen sich auf die absoluten Basics
und sind nicht individuell auf den einzelnen Musiker bezogen. Die Beherrschung dieser
Basics stellt jedoch die Grundvoraussetzung zur Durchfithrung eines individuellen
priventiven Ubungsprogramms dar.

Meridianaktivierung

Damit der Korper gut funktionieren kann, miissen die Energien aller Korpersysteme,
die mit dem motorischen System zusammenhingen, frei flieBen kdnnen. Ist diese Ener-
gie blockiert oder abgeschwicht, ist die Funktion eingeschrinkt.

Ausgehend von einem ganzheitlichen Menschenbild sieht die traditionelle chinesische
Medizin (TCM) die Behandlung oder Eigentherapie nicht symptomatisch, sondern
urséchlich in der Gesamtheit des Korpers.

Idee ist, dass alles im Leben im Fluss ist (= Panta rei), d.h. kommt etwas zum Stillstand
in der Natur, stirbt es. Es kann sich nicht mehr austauschen und anpassen, nicht mehr
erginzen und verdandern. Es fliet keine Energie (chin. = Chi) mehr. Dieses Chi ist
sozusagen unsere Primér- oder Universalenergie, der Ursprung allen Lebens.

Diese Energie wird im menschlichen Korper iiber die 14 Meridiane verteilt. Sie
schwingt als dynamische Energie zwischen gegensétzlichen Polen hin und her: warm —
kalt, hell — dunkel, weich — hart, oben — unten, rechts — links, médnnlich — weiblich.
Diese Pole werden auch als ,,Ying und Yang® beschrieben.

Es gibt auf der Erde nichts, was nicht ein Gegenteil hat. Optimal ist, wenn sich alles im
Gleichgewicht befindet, in der Realitdt befindet sich jedoch alles immer in einem
Wechselspiel, bei dem z.B. das Ying iiberwiegt und das Yang schwach ist, in einem
anderen Bereich ist es genau umgekehrt.

In der Anschauung der TCM ist eine extreme, lang anhaltende Verschiebung zu einer
Seite ein Ausloser von Dysfunktionen (= fehlgesteuerte Funktion) und Pathologien.
Dabher ist es das Ziel, durch Aktivierung und Deaktivierung der Energiekanile, also der
Meridiane, méglichst das Gleichgewicht zu erhalten oder wiederherzustellen.

Die 12 Haupt-Meridiane gehen ineinander iiber und bilden einen Energiekreis. Die
beiden Zentralmeridiane ergénzen sich ebenso zu einem eigenen Kreis. Die Meridiane
verlaufen entweder von der Kdrpermitte zum KorperduBeren oder von der Peripherie
zum Korper. Nach der TCM kommt die Yang-Energie von der Sonne, und so verlaufen
die Yang-Meridiane von den Fingern zum Gesicht oder vom Gesicht zu den Fiiflen. Die
Ying-Energie kommt von der Erde, und die Meridiane verlaufen von den Fiiflen zum
Oberkorper und von dort entlang der Arminnenseite zu den Fingerspitzen. Dort, wo ein
Meridian endet, beginnt ein neuer.
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Durchfiihrung der Meridianaktivierung

Die praktische Technik ist denkbar einfach, man féhrt die Meridiane mit der Hand in
der Reihenfolge des Meridian-Kreises ab, sowohl rechts wie links und endet mit dem
Abfahren der Zentralmeridiane.

Anstatt des Abfahrens, oder Ausstreichens kann man zur Verstidrkung auch die einzel-
nen Meridiane abklopfen.

Dabei wird ein schnelles und effektives Aktivieren erreicht, was zu einer Energieanre-
gung und Zentrierung auf den eigenen Korper fiihrt.

Es entsteht ein leichtes, angenehmes, meist warmes Korpergefiihl, vorheriger Stress,
verbunden mit hoher Atem- und Pulsfrequenz wird gut kompensiert, die Gedanken
konnen sich 16sen und auf den eigenen Korper und die Korperwahrnehmung zentrieren.

Spiiren und Trainieren der posturalen Funktion
Es sollen zwei Ziele erreicht werden:

1) die afferenten (zum Gehirn aufsteigenden) Bahnen sollen aktiviert werden, um
auf reflektorischem (durch diese Bahnung vom Gehirn ausgeldste Reaktion) Weg
die autochtonen (unwillkiirlichen) Muskeln anzusprechen (= Erhdhung der Reize
von der Peripherie — siche Kapitel Funktionsregelkreis)

2) Aktivierung der neuralen Zentren fiir Postur, Motorik und Gleichgewicht

zu 1): nach Prof. MUDr. V. Janda gibt es im menschlichen Korper drei entscheidende
Gebiete, die durch die vermehrte Rezeptorenansammlung so genannte Schliisselstellen
im Bereich der afferenten Information darstellen:

a) Kurze Halsflexoren im Ubergang Halswirbelsdule/Schidel — Sie haben eine grofe
Aufgabe fiir die Afferenz des Muskeltonuses des gesamten Korpers, fiir Gleich-
gewicht und Koordination.

b) Sacrum/ISG (Kreuzbein und Gelenk zwischen Kreuzbein und Darmbein) — Hier
ist das untere Ende des zentralen Nervensystems, und hier liegt die funktionelle
Kreuzung zwischen Rumpf und unterer Extremitét (Zustindigkeit fiir die untere
Extremitét).

c¢) FuBsohle — Hier werden wichtige propriozeptive Reize (Propriozeptoren = Ner-
venendigungen, die die Aufgabe haben, Reize, Stellungen und Verdnderungen in
der jeweiligen Region/Gelenk wahr- bzw. aufzunehmen) fiir den ganzen Korper
gebildet und afferent weitergegeben (langes Sitzen verhindert diese fiir die Steue-
rung der Motorik wichtige Reizbildung).
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Durchfithrung der Aktivierung der affarenten Bahnen:

Zum Trainieren des Aktivierungsprogrammes werden die drei Schliisselstellen mit den
Hénden intensiv gerieben oder geklopft, bis eine Mehrdurchblutung und Erwérmung
der Areale eintritt. Dabei wird eine mdglichst gute, aufgerichtete, aber entspannte Hal-
tung eingenommen, um die Aktivierungsiibung optimal durchzufiihren.

Die FuBisohle wird im aufgerichteten Sitzen gerieben und geklopft. Alternativ kann
man im Stehen (bei geeignetem FuBlboden) die nackten Fiile auf dem Boden intensiv
reiben. Anschliefend nutzt man die erhohte Sensibilitdt aus und konzentriert sich im
Stand auf die Belastung, die Kontaktpunkte zum FuB3boden, die Energie vom Fuflboden
zum Korper und vom Fuf3 zum Fuf3boden.

Es werden anschliefend minimale Gleichgewichtsverlagerungen nach vorne/hinten,
rechts/links und zum Schluss kreisend rechts/links durchgefiihrt. Die verschiedenen
Aktivititen und Arbeitsabldufe der Muskelketten ventral/dorsal, caudal/cranial sollen
erspiirt werden. Man kann mit einiger Ubung Instabilititen, Unbeweglichkeiten, aktive
und unaktive Korperareale herausfinden.

Als Steigerung der Wahrnehmung und der muskuldren autochtonen Leistung kann man
bei gleicher Durchfiihrung die Augen schlieen. Es wird damit die optische Kontrolle
und somit ein grofer Teil unseres zweiten, alltdglich stark genutzten Gleichgewichts-
systems weggenommen und das erste Gleichgewichtssystem, die automatische postura-
le Muskelfunktion viel mehr gefordert, um die Postur zu erhalten und feine, kleine
Bewegungen in den Funktionsketten durchzufiihren.

Ebenso konnte man das dritte Gleichgewichtsinformationssystem — das Vestibularor-
gan — ausschalten, indem man mit einem Kopfhorer Musik einspielen ldsst.

zu 2): es soll im Einbeinstand, auf instabilen Flachen, oder mit und in reaktiven dyna-
mischen Bewegungen die Beschleunigung der Muskelkontraktion und eine Verbesse-
rung der intramuskuldren Koordination erreicht werden.

Durchfithrung der Aktivierung der neuralen Zentren:

Begonnen wird mit dem Einbeinstand. Der gut funktionierende, stabile Einbeinstand ist
Voraussetzung fiir einen jeden Schritt. Kann man den Einbeinstand nicht stabilisieren,
fallt man zwangsldufig in den néchsten Schritt hinein oder féllt seitlich in das Hiiftge-
lenk und in das iiberstreckte Kniegelenk und kompensiert mit einer Seitauslegung in
der Wirbelséule.

Die Teilnehmer sollen barfu rechts/links mehrmals abwechselnd jeweils ca. 8-10
Sekunden auf einem Bein stehen.

Dabei sollen die beiden Beckenkdmme und beiden Acromiallinien (Schulter-
Schliisselbeinlinie) horizontal zu einander stehen bleiben und keine Riicklage des Kor-
pers eintreten.
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AnschlieBend wird 3x oder 5x auf der Stelle getreten und danach sofort im Ein-
beinstand gestanden. Wieder fiir ca. 8-10 Sekunden. Bei 3, bzw. 5 Schritten wird auto-
matisch jedes Mal das andere Bein zum Standbein. Auch hier wird auf die Korperhori-
zontallinien geachtet.

Als niichste Steigerung wird bei beiden Ubungen nach Einnahme des Einbeinstandes
ein leichter Gegenstand einmal ca. 50-80 cm hoch in die Luft geworfen und mit beiden
Hénden wieder aufgefangen, spiter zweimal und dreimal. Auch dabei miissen die Kor-
perlinien horizontal bleiben.

Ein Korrigieren mit den Fiilen durch hin- und herrutschen ist nicht erlaubt, weil das
System sonst lernt, bei nicht stabilem Muskelmuster ausweichen zu diirfen. Hier ist es
besser, die Ubung abzubrechen und von Neuem zu beginnen.

Eine weitere Steigerung ist das Barfu3stehen auf einer weichen Unterlage, z.B. Matte,
Kissen, mehrmals gefaltete Decke, Matratze usw. Hier miissen die Muskeln nochmals
erheblich mehr koordinative, schnelle und fein abgestimmte Bewegungen durchfiihren.
Man kann zum Optimieren diese Ubungen auch auf einem Therapiekreisel, Therapie-
Pad oder am besten auf dem PosturoMed durchfiihren.

Als interaktive und auflockernde dynamische Ubungseinheit ldsst man die Teilnehmer
im Raum in verschiedenen Tempi quer durcheinander laufen. Alle sollen dabei auf der
flach ausgestreckten Hand eine unterschiedlich gefiillte Plastikwasserflasche tragen.
Bremsen, Beschleunigen, Ausweichen, Vorwirts- und Riickwértslaufen, zu zweit ge-
koppelt, ganz leise, in Zeitlupe, ganz schnell und laut — es lassen sich unzéhlige Varia-
tionen durchfiihren, bei denen immer wieder verschiedene motorische Grundfunktionen
zusammen mit der Automatisierung des Balancierens der Flasche gefordert werden.

Eine weitere Ergénzung zur Aktivierung der neuralen Zentren ist das Fithren durch den
Raum. Hier wird eine Person mit geschlossenen Augen von einer anderen durch den
Raum geleitet. Kontakt zwischen den beiden besteht nur durch Beriihrung von den zwei
Zeigefingerkuppen. Die Schwierigkeit besteht darin, dass man mit keinem der anderen
Paare im Raum kontaktiert. Hier kommt zu der eigenen Koordination noch das Erspii-
ren des Partners dazu.

Vorausplanung von Beschleunigung und Bremsen, Richtungswechsel und Tempo so-
wie die Beweglichkeit und Elastizitit beim Ausweichen und beim Gefiihrtwerden sind
bei diesem Training gefordert.

Nervenmobilisation
Es soll praventiv die Mobilitét der peripheren Nerven verbessert werden.

Bei Orchestermusikern besonders die Nerven der oberen Extremitit. Dort wird qualita-
tiv wie auch quantitativ eine extrem hochwertige Leistung am Instrument gefordert.
Diese kann nur bei optimaler Ansteuerung durch das Nervensystem auf Dauer erbracht
werden.
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Durchfiihrung der Nervenmobilisation:

Es bedarf einer exakten Durchfiihrung der einzelnen Bewegungsschritte im dreidimen-
sionalen Bereich — zum Kd&rper hin/weg, Beugung/Streckung, Innen- /Auflendrehung —
bei der Verldngerung der einzelnen Nerven. Ebenso bei der Intensitdt des Reizes. Be-
achtet man nicht die Grenze, ist ein positives Ergebnis nicht moglich, von daher ist es
ratsam am Anfang eher mit weniger Bewegung als moglich zu arbeiten.

Bei den leistungsorientierten Musikern hat sich das in der Praxis allerdings als ziemlich
schwierig herausgestellt. Es gilt bei ihnen haufig noch das Motto ,,Viel hilft viel.

Auch soll man bei diesen Mobilisationen die Ruhe und Einstellung haben, in den Kor-
per zu spiiren, was sich veréndert, und Zeit zum Verdndern zuzulassen.

Es sind langsame, weiche intermittierende Bewegungen in die oben genannten dreidi-
mensionalen Richtungen, die man hiufig den Tag verteilt in der Frequenz von ca. 20
Wiederholungen iiber einen Zeitraum von mehreren Wochen instrumentenbegleitend
durchfiihren sollte.

In der Préavention werden beide Seiten nacheinander mobilisiert. Man beginnt mit den
Nerven der Beugemuskulatur — nn. medianus und ulnaris, anschlieBend mit dem der
Streckmuskulatur — n. radialis.

Eine Mobilisierung ist von peripher iiber die Hand, oder zentral iiber eine Seitneigung
der Halswirbelsdule zur Gegenseite moglich. Hierbei kann man frei im Raum iiben oder
durch Abstiitzen an der Wand.

2.44  Kursverlauf und Erfahrungen in der Arbeit mit den Jugendlichen

Geplant habe ich zu Beginn eine kurze BegriiBung mit Einfiihrung in die Thematik und
Ausblick auf das, was zu erwarten und im Zeitrahmen mdglich ist. Daran schloss die
Durchfiihrung der Meridianaktivierung an.

Zum Verstindnis dafiir, weshalb priaventive Mainahmen — Basics und individuelle
Ansitze — notwendig sind, wurden theoretisch, mit Folien unterstiitzt, die im fachlichen
Ansatz dargelegten Grundlagen gelehrt.

Dazwischen platzierte ich praktische Einheiten des posturalen Ubens zum Umsetzen
der Theorie.

Als letzte Thematik sollte die Mobilisation des Nervensystems theoretisch und im
Anschluss praktisch erldutert werden.

Fragen, Wiinsche und Anregungen waren jederzeit moglich und erwiinscht.

SchlieBen sollte der Praventionskurs mit einer erneuten Meridianaktivierung, um die
Musiker wieder aus der Thematik zu 16sen.

Bei eigentlich allen von mir durchgefiihrten Kursen oder Unterrichtseinheiten hat es
sich bewihrt, ein solches ,,Sollte-Konzept* als Rahmen zu erstellen.
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Eine Abweichung von diesem Konzept ist in einem gewissen Umfang normalerweise
obligat.

Spannend war bei diesem Projekt, dass dieses Konzept an drei aufeinander folgenden
Tagen mit drei unterschiedlichen Gruppen durchlaufen sollte. Es war dabei zu erwar-
ten, dass es gruppenspezifische Unterschiede geben wiirde.

In allen Gruppen wurde geduBert, dass zwischen den Probephasen und der Pravention
zuwenig Pause und Erholungszeit liege. Es blieb durch das straffe Programm fiir per-
sonliche Dinge oder auch interaktive, zwischenmenschliche Bediirfnisse zuwenig Zeit.

Hier hitte meines Erachtens dem Alter und den Bediirfnissen der Jugendlichen besser
Rechnung getragen werden konnen.

Die Teilnahme am Priventionsprogramm war in den drei Tagen freiwillig, und so wur-
de diese Zeit von einigen als Kompensation genutzt.

Wenn ich die drei Gruppen miteinander vergleiche, war die Gruppe der hohen Streicher
die inhomogenste. Hier gab es innerhalb der Gruppe grofie Unterschiede, was das Inte-
resse und die Aufmerksamkeit auf das Thema anbelangte. Auch waren hier deutliche
Cliquenbildungen innerhalb der Gruppe erkennbar, welche ein gewisses Spannungsbild
untereinander darstellten. Korperlich war diese Gruppe am instabilsten, die posturale
Funktion war bei diesen Jugendlichen nicht zufrieden stellend.

Bei der Gruppe der Bliser war anfangs nur sehr schwierig eine akzeptable Motivation
zu erreichen. Dafiir war in der praktischen Ausfiihrung ein sehr stabiles posturales
Muskelgleichgewicht vorhanden. Durch die instrumentenbedingte erhohte Muskelakti-
vitdt sowie der stabilisierenden Luftsdule und Atemhilfsmuskeln war die autochtone
Muskulatur dieser Gruppe auf einem sehr hohen Niveau. Offensichtlich steht diese
Instrumentengruppe jedoch im Orchesterbetrieb weitaus mehr im vegetativen Stressbe-
reich, denn durch interaktive, reaktive Bewegungsiibungen liel3 sich die Demotivierung
und Unruhe deutlich bessern. Es bedurfte hier groer, Raum fiillender Bewegungen,
und die Teilnehmer wollten in Partneriibungen untereinander in Kontakt treten, kurzum
die Stresshormone benétigten einen dringenden Abbau und Entladung.

Sehr selbstbewusst traten die tiefen Streicher auf. Die Wichtigkeit des Programms
schien bei ihnen sehr niedrig angesiedelt. Es folgte ein ldngeres, offenes Gesprach, mit
zum Teil von einigen Musikern immer wieder sehr restriktiven Standpunkten. Nach
und nach konnte ich doch immer mehr von meinem ,,Sollte-Konzept* einstreuen. Es
entwickelte sich dann eine sehr konstruktive, von beiden Seiten wechselseitig angeregte
Stunde, bei der ich jedoch sehr weit vom Programm abgewichen bin. Die Effektivitit
war, dass wir Fragen aus der Gruppe inhaltlich bearbeiteten und ich begleitend dazu die
Backgrounds erlduterte. Das urspriinglich geplante praktische Programm war dann den
Teilnehmern nicht mehr so einleuchtend, weil es durch die starke Abweichung nicht
mehr unmittelbar zum Thema passte.
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Verlauf von Warm-up und Cool-down

Ziel des Warm-up-Trainings ist eine Aktivierung der Mechanorezeptoren (Bewe-
gungsmelder), ein Anbahnen von afferenten und efferenten Nervenleitungen und eine
Steigerung der peripheren Durchblutung.

Die Ubungen sollen fiir eine Teilnehmerzahl von iiber 60 geeignet sein, d.h. sie miissen
ohne Vorkenntnisse so einfach durchzufiihren sein, dass jeder sie ohne Korrektur ab-
solvieren kann.

Dazu eignen sich Standelemente wie Aktivieren der drei motorischen Schliisselpunkte,
Meridianausstreichungen, Bauchmuskel-Trommeln, Aktivierung der peripheren Ner-
venbahnen durch Ausschiitteln der Hinde und Arme.

Auflerdem integrierte ich dynamische Elemente durch Einbeinstand, Dehnungsiibun-
gen, Gang- und Laufsequenzen mit koordinativen und interaktiven Elementen.

Cool-down-Programme sollen nach hoher physischer und psychischer Leistung das
System des Korpers wieder herunterfahren und in den normalen Status bringen. Hierzu
gehdren sowohl das unter hohem Stresspegel stehende Muskel- und Atmungssystem als
auch das mentale System.

Da diese Cool-down-Sequenz direkt am Orchesterplatz durchgefiihrt werden soll, eig-
nen sich besonders Ubungen, welche wenig Platz erfordern.

Hier kamen systemdémpfende und beruhigende Ubungsformen aus dem Tai Chi und
Qigong zum Einsatz. Sie sind in der Durchfiihrung sehr einfach und orientieren sich
individuell am Atemrhythmus jedes einzelnen.

AnschlieBend wurden Atemiibungen zum Wahrnehmen von Zwerchfellspannungen
durchgefiihrt, bei denen sich relativ gut eine begleitende Entspannung der Atembhilfs-
muskeln einstellt.

Mental sollen sich die Musiker riickblickend die schonsten Augenblicke des Tages
zurilickholen, bei ihnen verweilen und mit dem angenehmen Gedanken das Cool-down-
Training beenden.

Das Warm-up Programm wurde iiber die drei Tage recht motiviert durchgefiihrt. Bei
ndherer Beobachtung wurde aber deutlich, dass die motorischen Fertigkeiten und Defi-
zite sehr unterschiedlich ausgeprégt sind.

Erstaunlich war beim Cool-down, wie schnell man eine absolute Stille und Konzentra-
tion auf den eigenen Korper erreichen konnte.
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2.4.5 Resiimee

Es war ein interessantes Projekt. Die Idee ein Jugendorchester probenbegleitend zu
betreuen ist generell zu bejahen. Es ist richtig, dass praventive Maflnahmen mdglichst
frithzeitig stattfinden sollten.

Diese Erkenntnis hat man bereits im Bereich des Leistungssportes im Kinder- und
Jugendsport erprobt und erforscht. Ebenso im préventiven Bereich der so genannten
Riickenschulen. Auch hier ist man sich einig, dass der Beginn im Kindergarten und
Schulalltag erfolgen sollte.

Die optimalen Bewegungsmuster und Verhaltensweisen koénnen so geschult und initi-
iert werden. Die dazu notwendigen Ubungssequenzen und Zeiten werden wie die sport-
artspezifischen, hier instrumentenspezifischen Ausbildungen und Trainings automati-
siert und akzeptiert.

Privention ist jedoch ein Bereich, der auf den ersten Blick mit der Sportart, dem Or-
chesterspiel, dem Uben am Instrument aktuell nichts zu tun hat.

Die Erfahrungen, welche im therapeutischen Bereich vorliegen, werden bei den meisten
Musikern aus diesem Grund auch bisher negiert.

Auch hier ist eine Parallele zum Sport festzustellen: Je hoherklassig und erfolgreicher
ein Sportler ist, desto regelmaBiger und konsequenter wird die gesundheitliche Betreu-
ung im Vorfeld in Anspruch genommen. Viele Spitzensportler engagieren sich hierfiir
einen eigenen personlichen Physiotherapeuten.

Die gleiche Erfahrung mache ich in meiner Ambulanz mit Solisten und Musikern mit
besonders hohen Leistungsanspriichen. Es werden vor wichtigen Auftritten, Konzerten,
vor Orchesterreisen und Examensvorspielen Behandlungstermine in Anspruch genom-
men, in denen man ein aktivierendes Warm-up, ein muskuldres Detonisie-
rungsprogramm oder ein generelles ,,Funktionsiiberholen* durchfiihrt.

Der ,,Durchschnittsmusiker” sieht anscheinend, solange alles funktioniert, in dieser
Hinsicht keinen Handlungsbedarf.

Daher sind fiir die Therapeuten und Organisatoren einige grundlegenden Fragen zu
stellen:

- Wie bekommt man eine Akzeptanz fiir regelméaBige und friihzeitige Praventi-
on bei Studenten und Orchestermusikern?

- Welche Kenntnisse sind dafiir notwendig?

- Was ist machbar?

- Wie konnen die Praventionsprogramme initiiert werden?
- Welcher Zeitrahmen ist sinnvoll?

- Wie héufig sollen solche Schulungen vorgenommen werden?
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Fiir die Orchestermusiker, Orchesterleitung und Piddagogen stellen sich im Vorfeld
Fragen wie:

- Was ist fiir uns Priavention?
- Wollen wir begleitende Pravention ?
- Was erwarten wir als Ergebnis?

- Wie viel Zeit wollen wir uns dafiir nehmen?

Als Resiimee aus diesem erstmalig durchgefiihrten Projekt bin ich der Meinung, man
sollte einige dieser Fragen zukiinftig im Vorfeld enger beantworten, damit der Inhalt
des Programms auf die Akzeptanz, die Erwartungshaltung und Wiinsche, bzw. Bediirf-
nisse der Musiker besser abgestimmt werden kann.

Auch sollte man die Grenzen einer Prisentation deutlich vor Augen haben und keine
falschen Erwartungen wecken. Bei einer Zeitvorgabe von 1 %2 Std. pro Gruppe handelt
es sich wirklich nur um eine Prdsentation. Motorisches Lernen, Fixieren von Bewe-
gungsmustern, sowie eine nachhaltige Einschulung in eine Korpertechnik ist in diesem
Zeitrahmen nicht moglich.

Fiir mich personlich ist noch anzumerken, dass ich es wiinschenswert finde, zukiinftig
eine ,,gemeinsame Stunde“ zum Kennenlernen und Beschnuppern zu gestalten. Gerade
bei jugendlichen Musikern sind Kontaktaufnahmen und Einzelgespriche dann leichter,
weil die Hemmschwelle und das Fremde dann schon etwas abgebaut sind.

Wiinschenswert ist ein Fortbestand dieser Idee auf jeden Fall; wird den Jugendlichen
doch auch vermittelt, das eigene Engagement dadurch anzuerkennen, dass man es un-
terstiitzen und optimieren will.

Die Leistung der jugendlichen Musiker ist schon besonders hervorzuheben. Hier steckt
viel Zeit, Arbeit, Geduld und Flei, die die Freizeit von diesen Jugendlichen einneh-
men. Und was gibt es Besseres zur Ausbildung eines jungen Menschen, als in seine
positive Motivation, seine rationelle und emotionale Intelligenz zu investieren?

(Auszug aus einem Bericht von Stephan Fafnacht-Lenz)
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3 Evaluation der Workshops
Walter Samsel, Gerd Marstedt, Helmut Moller, Rainer Miiller

3.1 Fragestellung und Befragungsrahmen

Begleitend zu der intensiven Probenphase des an der Studie teilnehmenden Jugendor-
chesters wurden die drei im vorangegangenen Kapitel beschriebenen Kurse zum The-
menkomplex ,,gesundheitliche Pravention® mit unterschiedlichen Schwerpunkten und
Referenten angeboten. Diese Kursangebote zielten darauf ab, den psychisch-
emotionalen, kdrperlichen und auch musikalischen (Schwerpunkt Korperhaltung) Er-
fahrungsbereich von jungen Musikern zu erweitern und mogliche belastungsbedingte,
spétere gesundheitliche Storungen in der Musikerlaufbahn und im Musikerleben zu
puffern oder dazu beizutragen, diese nach Mdoglichkeit ganz oder weitgehend zu ver-
meiden. Diese Pilotveranstaltungen wéhrend einer intensiven Probenphase sollten
zundchst einen experimentierenden Charakter haben mit dem erkldrten Ziel, weitere
mogliche Aktivititen auf dieser Grundlage dauerhaft zu etablieren. Die begleitend
durchgefiihrte Kursevaluation sollte dafiir eine Grundlage bieten.

3.2 Methode

Die Evaluation erfolgte in quantitativer Analysetechnik mittels meist strukturiertem
Fragebogen mit einigen offenen Fragen. Der Fragebogen wurde gleich anschlieBend
nach dem Kursus verteilt und nach dem Ausfiillen wieder eingesammelt. Der Fragebo-
gen enthielt abgesehen von sozialstatistischen Angaben zu den Befragten recht allge-
meine Fragen zu den Kursen und spezielle Fragen iiber die Sinnhaftigkeit und den
personlichen Nutzen der Inhalte sowie Fragen zur Bewertung der Kurse im Einzelnen
und der Dozenten im Einzelnen. Auf Grund der geringen Zahl von Befragten (n=42)
konnen die im Folgenden aufgezeigten Ergebnisse nur eine Tendenz bedeuten. Die
Bildung von statistischen Untergruppen verbietet sich dabei in den meisten Fragen von
selbst.
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3.3 Ergebnisse

In die Auswertung gelangten 42 Fragebogen. Die meisten Befragten waren weiblich
(74 %). Die Altersverteilung zeigt Tabelle 1.

Bis 15 Jahre n=9

15 - 17 Jahre n=12
18 - 20 Jahre n=11
Uber 20 Jahre n=10

Tab.1: Altersverteilung

67 % der Befragten waren noch in der Schulausbildung, 31 % hatten Abitur mit Hoch-
schul- oder Fachschulreife, 7 % einen Realschulabschluss, und ein Befragter hatte
schon ein Hochschulabschluss. Den aktuellen Stand hinsichtlich ihrer Musikerausbil-
dung zeigt Tabelle 2. Die meisten (60 %) werden an Musikschulen unterrichtet, ein
Drittel hat privaten Musikunterricht.

privater Musikunterricht 33
Unterricht an musikbetonter Schule 14
Unterricht an Musikschule 60
Ausbildung an Musikhochschule, Akademie, Konservatorium 12
abgeschlossene Ausbildung als Musiker 0

Tab. 2: ,,In welchem Stadium der Musikerlaufbahn sind Sie zurzeit? “ (Angaben in %
aller Befragten)

Nur 10 % der Befragten hatten eine befristete Anstellung (Aushilfe/Vertretung), 90 %
waren ohne bezahlte Anstellung. Naturgemill waren die meisten Tuttisten (69 %).
26 % bezeichneten sich als Stimmfiihrer und 5 % als Konzertmeister in ihren Orches-
tern. Die Berufsziele der Befragten zeigt Tabelle 3. Die wenigsten wollten Berufsmusi-
ker werden. Von denjenigen, die dieses Ziel hatten, wollten die meisten in einem Or-
chester tétig sein. Weitere Berufsoptionen waren deutlich nachrangig.
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kein Berufsmusiker werden 54

Orchestermusiker werden und auch auflerhalb des Orchesters gefragt sein 17
Orchestermusiker werden und im Orchester anerkannt sein 15
Dozent / Lehrer werden an einer Musik-Einrichtung 15
freiberuflich titiger Musiker werden 7
Musiker werden mit einer Karriere als national bekannter Solist / Dirigent 7
Musiker werden mit einer Karriere als international bekannter So- 7
list / Dirigent

Tab. 3: ,, Ihre zukiinftige berufliche Laufbahn als Musiker: Wie wiirden Sie Ihre Ziele
und Erwartungen an sich selbst umreifsen? Ich maochte...” (Angaben in % aller Be-

fragten)

Die meisten Befragten waren entweder nie (39 %) oder selten (27 %) mit Methoden zur
Stressbewiltigung in Kontakt gekommen, 24 % gelegentlich und nur 10 % ofter (und
zwar meist die dlteren Befragten). Uber Beschwerden, die mit dem Musizieren zusam-
menhéngen, wurde geantwortet:

1S3 T 1 V(<SRRI
sehr selten.......c.ccceevveeennns

gelegentlich
o) 1<) RSP PURRUPPRPRRN

Fast die Halfte dokumentierten somit gelegentliche oder 6fter auftretende Beschwerden
durch das Musizieren.

Die pauschale Zustimmung zu den angebotenen Kursen war mit drei Viertel positiver
Meinungen recht hoch (vgl. Tab. 4).

sehr gut 15
gut 61
teils-teils, mittel 17
weniger gut 7
schlecht 0

Tab. 4: ,,Einmal ganz pauschal gefragt: Wie fanden Sie die Kurse? (Angaben in %
aller Befragten)

Nur vereinzelte Befragte konnten mit den Inhalten personlich nichts anfangen. 52 %
waren der Meinung, damit viel oder sehr viel anfangen zu kdnnen und 43 % antworte-
ten mit ,,ein wenig“. 54 % der Befragten waren der Meinung, dass solche Kurse zu
einem festen Bestanteil der Probenaufenthalte auf Schloss Kapfenburg werden sollten,
ein knappes Viertel war gegenteiliger Meinung, der Rest war unentschieden.

GEK-Edition 47



Die allgemeine Bewertung der Kurse an Hand verschiedener moglicher Zielsetzungen
zeigt Tabelle 5. Die Ergebnisse zeigen, dass insgesamt die iiberwiegende Mehrheit der
Befragten fiir sich selbst einen Nutzen in vielerlei Hinsicht sieht. Hierbei wurden vor
allem préventive, gesundheitliche Ziele besonders hoch bewertet werden, wogegen die
Bewertung in musikalischer Hinsicht etwas geringer ausfiel.

Trifft vollig Trifft zu Trifft be- Trifft
zu grenzt zu nicht zu

Ich habe theoretisch und 12 43 43 2
praktisch viel dazu gelernt
Der Sinn von Prévention 17 60 24 0
leuchtet mir jetzt besser ein
Ich kann von den Kursen in 10 26 55 10
musikalischer Hinsicht profi-
tieren
Ich kann von den Kursen in 12 64 19 5
gesundheitlicher Hinsicht
profitieren
Die Kurse waren eine inte- 26 21 29 24
ressante Auflockerung des
Zeitplans

Tab. 5: ,, Wie bewerten Sie das Prdventionsprogramm und die Kurse, die Sie mitge-
macht haben, jetzt im Nachhinein insgesamt? Bitte in jede Zeile ein Kreuz.* (Angaben
in % aller Befragten)

Nur 17 % sagten aus, dass sie die erlernten Ubungen zu Hause ,,sicher nicht* oder ,,eher
nicht* anwenden werden, 46 % sagten ,,vielleicht* und 34 % “wahrscheinlich® und 2 %
,»Zanz sicher*.

Die Ergebnisse der offenen Fragen zu Inhalten mit besonders hohem personlichem
Nutzen (Fragen 8-10 und 12-16) finden sich im Ergebnisanhang.

Die Fragen 17-25 befassten sich getrennt mit der Evaluation der drei Kurse mit unter-
schiedlichen Referenten. Die Ergebnisse sind in Tabelle 6 zusammengefasst und lassen
durchaus erkennen, dass hier hinsichtlich unterschiedlicher inhaltlicher Vorgaben un-
terschiedlich bewertet wurde. Es ldsst sich an Hand der vorgegebenen Beurteilungskri-
terien ablesen, dass die verschiedenen Kursinhalte doch recht unterschiedliche Wirkun-
gen in korperlicher und emotionaler Ebene gezeitigt haben. Kurs 1 und 2 werden in
diesen Kategorien recht einheitlich positiv bewertet, Kurs 3 fillt dagegen etwas ab.
Parallel dazu laufen in etwa die Bewertungen der Referenten und die Darstellung der
theoretischen Hintergriinde der Kursinhalte. Auch auf Grundlage dieser Tabelle lésst
sich summarisch feststellen, dass die liberwiegende Mehrzahl der Befragten mit positi-
ven Impulsen aus den Kursen gegangen ist.
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Trifft vollig  Trifft Trifft be- Trifft

zu zu grenzt zu nicht zu
Ich fand diesen Kurs inhaltlich I 29 48 23 0
interessant und personlich anspre- Im 25 55 13 8
chend T 18 39 36 8
Theorie und Erkldrungen waren I 39 58 3 0
gut nachvollziehbar I 26 29 15 0
m 18 53 26 3
Ich kann zukiinftig von den vorge- I 19 42 39 0
stellten Inhalten profitieren I 10 51 33 5
Im 18 21 51 10
Die Ubungen waren einfach und I 23 50 27 0
leicht zu merken o 18 56 21 5
o 31 49 21 0
Die Ubungen haben sich korper- I 19 36 39 7
lich positiv ausgewirkt IIr 23 45 28 5
m 8 33 33 26
Die Ubungen haben sich psy- I 17 30 47 7
chisch und emotional positiv I 18 45 30 8
ausgewirkt m 3 39 28 31
Die Ubungen haben sich fiir mei- I 10 7 61 23
ne musikalische Leistung positiv II 3 43 45 10
ausgewirkt m 5 21 39 36
Ich habe vor, solche Ubungen zu I 10 37 43 10
Hause fiir mich weiter durchzu- II 3 40 40 18
fithren ar 13 28 44 15
Der Kurs hat mich angeregt, mich I 10 42 36 13
intensiver mit dem Thema Praven- I 8 33 39 21
tion zu beschéftigen 11 8 36 28 28
Die Referentin war inhaltlich und I 55 36 10 0
personlich {iberzeugend IIr so 40 10 0
ar 35 43 22 0
Warming-up und Cool-down I 19 55 22 3
haben mir gefallen Imr 15 56 24 6
I 19 50 28 3
Tab. 6: ,, Wie bewerten Sie diesen Kurs? “ (Angaben in % aller Befragten)
I = Kurs Alexandra Tiirk-Espitalier (Korperliches Training...)
II =  Kurs Alexandra Miiller (Haltung, Bewegung...)

Il =  Kurs Stephan Fafinacht-Lenz (Postur und Lokomotion)
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Auch in der Kritik hinsichtlich des Aufbaues und der Zusammenstellung der Kurse
(vgl. Tab. 7) werden Kurs 1 und 2 dhnlich bewertet. Von einem Teil der Befragten
(20 % resp. 23 %) wurden vor allem zu geringe Praxisanteile beméngelt und von einer
dghnlichen Anzahl von Befragten die (zu lange) Dauer der Kurse. Besonders Kurs 1
scheint von der Zeitplanung her ungiinstig platziert gewesen zu sein.

Kurs I Kurs IT Kurs IIT

Es war zu wenig theoretische Informa- 9 3 8
tion

Es waren zu wenig praktische Inhalte 0 20 23
Es war eine gute Mischung von Theorie 63 65 49
und Praxis

Es war zu lang 22 15 28
Es war zu kurz 3 10 15
Es war der falsche Zeitpunkt 41 18 26

Tab. 7: ,, Wie fanden Sie Aufbau und Zusammenstellung der Kursinhalte? “ Mehrere
Kreuze moglich (Angaben in % aller Befragten)

1 = Kurs Alexandra Tiirk-Espitalier (Kérperliches Training...)
I = Kurs Alexandra Miiller (Haltung, Bewegung...)
Il =  Kurs Stephan Fafinacht-Lenz (Postur und Lokomotion)

Insgesamt ldsst sich feststellen, dass Lerninhalte dieser Art durchaus bei den meisten
jungen Musikern willkommen sind und dass diese durchaus eine Einsicht in deren
Nutzen entwickeln konnen. Das wird letztlich auch durch eine deutlich positive Veréin-
derung der Vorher-Nacher-Einstellung der jungen Musiker zu diesen Kursen deutlich,
wie sie Tabelle 8 zeigt.

Beurteilung Beurteilung

vor dem Kurs nach dem Kurs
iberaus skeptisch und distan- 10 2
ziert
eher skeptisch und distanziert 15 5
unentschieden, ohne feste 56 15
Meinung
eher iberzeugt und positiv 17 56
angetan
iiberaus iiberzeugt und positiv 2 22
angetan

Tab. 8: ,, Wie wiirden Sie Ihre friihere Einstellung zur Prdvention fiir Musiker be-
schreiben, also vor den Kursen / und jetzt nach den Kursen? (Angaben in % aller
Befragten)
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3.4 Stellungnahme und Interpretation der Ergebnisse

Erginzend zur vorherigen Darstellung der Evaluationsergebnisse flieit in dieses Kapi-
tel die Interpretation der Ergebnisse durch die Projektleitung ein, um iiber die rein
statistische Auswertung hinaus den Erfahrungen und Eindriicken aus den Gespriachen
mit den Teilnehmern ihren Platz zu geben — auerhalb von Workshops, Dozenten und
Fragebogen.

Die pauschale Zustimmung zum Workshop-Angebot insgesamt fiel sehr positiv aus.
52 % der Befragten konnten mit den Kursinhalten sehr viel anfangen, weitere 43 %
zumindest ,,ein wenig®. Insgesamt % der Teilnehmer befanden die Workshops fiir ,,gut*
und ,,sehr gut“. Zu Beginn der Workshop-Woche war seitens der Teilnehmer noch eine
eher skeptische und abwartende Haltung spiirbar. Diese anféngliche Skepsis konnte
aber sehr schnell ausgerdumt werden, da das Interesse stark und die grundsitzliche
Einstellung eine positive war. Anfingliche Albernheiten oder Stérungen liefen in je-
dem der Kurse in der Regel nach den ersten 5 Minuten nach, und alle Teilnehmer arbei-
teten dann sehr konzentriert und aufmerksam mit. Auch in den abendlichen Gespréichen
nach Probenende kam es zu angeregten Diskussionen unter den Musikern iiber die
Workshopthemen und verschiedene Praventionsmdglichkeiten.

Die eindeutige Mehrheit sah im Kursangebot einen vielféltigen Nutzen: Die Teilnehmer
haben theoretisch und praktisch viel dazu gelernt, 77 % gaben an, der Sinn von Préven-
tion leuchte ihnen jetzt besser ein, und 76 % konnten von den Kursen in gesundheitli-
cher Hinsicht profitieren. Bei der allgemeinen Bewertung der Kurse stellte sich aller-
dings auch heraus, dass sich nur 36 % der Befragten hinsichtlich der Aussage ,,Ich kann
von den Kursen in musikalischer Hinsicht profitieren® mit ,,trifft vollig zu“ oder ,,trifft
zu“ duBerten. Um Musiker — und vor allem jugendliche Musiker ohne musikphysiolo-
gische Vorbildung — von dem musikalischen Nutzen der kérperlichen Vorbereitung auf
das Spielen eines Instruments zu iiberzeugen, ist vermutlich mehr Zeit fiir die Arbeit
mit Einzelpersonen und fiir die Beratung der individuellen Haltung am Instrument
erforderlich. In dieser Konstellation lie3e sich der Zusammenhang zwischen Korperhal-
tung und Klangqualitdt besser verdeutlichen und das Klangerlebnis erfahrbar machen.
Die hierzu notwendige Zeit war aufgrund der ohnehin schon straffen Organisation des
Probenplans innerhalb dieses Projekts nicht gegeben.

Mit Methoden zur Stressbewiltigung sind die meisten Teilnehmer bislang nie (39 %)
oder selten (27 %) in Berithrung gekommen. Unter den 10 % derjenigen, die angaben,
sich bereits ofter mit solchen Methoden beschéftigt zu haben, befanden sich vorwie-
gend éltere Teilnehmer im fortgeschrittenen Ausbildungsstadium. Dieser noch sehr
seltenen Beschiftigung mit den Themen Prévention und Stressbewiltigung steht das
Ergebnis gegeniiber, dass 85 % der Befragten angaben, bereits aus eigener Erfahrung
Beschwerden zu kennen, die sie in den Zusammenhang mit dem Musizieren bringen.
Das Thema Privention betrifft also bei Weitem nicht nur Berufsmusiker und Musikstu-
denten, sondern ist auch in hochstem Malle relevant fiir die weit groBBere Gruppe der
Musikschiiler und Freizeitmusiker.
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88 % der Befragungsteilnehmer waren der Meinung, dass derartige Workshops zu
einem festem Bestandteil in der professionellen Musikerausbildung werden sollten.
In Bezug auf die Musikerausbildung an Musikschulen zeigten sich die Jugendlichen
zbgerlicher: 44 % sehen das Thema Musikphysiologie hier als wiinschenswerten festen
Bestandteil, 39 % der Befragten blieben mit ,,wei3 nicht* unentschlossen. In Anbet-
racht der Kiirze dieser Workshop-Phase betrachten wir die 44 % Zustimmung als sehr
zufrieden stellendes Ergebnis — die iibrigen 56 % gilt es in der weiteren Arbeit des
Zentrums fiir Musik, Gesundheit und Pravention natiirlich zu tiberzeugen.

Was die konkrete Situation einer Orchesterprobenphase betrifft, sind 29 % der Musike-
rinnen und Musiker der Meinung, jeder Probentag eines Orchesters solle mit einem
Warm up beginnen, und 38 % der Meinung, jeder Probentag solle mit einem Cool
down enden. Das Bediirfnis nach Ruhe und ausgleichender Entspannung am Ende des
Probentages ist scheinbar héher als der Wunsch nach korperlicher Vorbereitung auf das
Musizieren. Denkbar ist auch, dass der Sinn und die Wirksamkeit von Ausgleich und
Entspannung stirker einleuchten und unmittelbarer empfunden werden als der Nutzen
der Aktivierung von Muskulatur und Konzentrationsvermdgen fiir die kommende Pro-
beneinheit.

Die Bewertung der einzelnen Workshops hat ergeben, dass in allen drei Kursen die
praktischen Ubungen als einfach und leicht zu merken eingestuft und als inhaltlich
interessant empfunden wurden. Auch die Theorie gilt als gut nachvollziehbar. 41-52 %
der Befragungsteilnehmer gaben an, die Kurse haben sie angeregt, sich mit dem Thema
Pravention kiinftig intensiver zu beschéftigen.

Der Kurs ,,Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker schnitt hinsicht-
lich der Nachvollziehbarkeit der theoretischen Erlduterungen mit 97 % Zustimmung am
besten ab. 61 % gaben an, von den vorgestellten Inhalten kiinftig profitieren zu kdnnen.
Zuriickzufiihren ist diese positive Resonanz vermutlich darauf, dass zwischen den
Ubungen zur Muskelkriftigung und -dehnung ein den Teilnehmern unmittelbarer,
verstindlicher Zusammenhang zu den Bewegungsausfithrungen beim Musizieren be-
steht. Positiv bewertet wurde vor allem der korperliche Nutzen dieses Trainingspro-
gramms, dem gegeniiber etwas geringer der psychische und emotionale Nutzen. Was
den Nutzen fiir die eigene musikalische Leistung betrifft, erhielt dieser Kurs allerdings
die zaghafteste Bewertungen. Anscheinend leuchtet zwar jedem die Notwendigkeit
korperlichen Trainings ein, der Zusammenhang zwischen guter kérperlicher Konstituti-
on und musikalischer Leistung konnte aber nicht allen vermittelt werden.

Dahingegen hat dieser Workshop am vergleichsweise besten abgeschnitten bei der
AuBerung ,,Der Kurs hat mich angeregt, mich intensiver mit dem Thema Privention zu
beschiftigen®. Die Ubungen galten als gut merkbar, und keiner der Teilnehmer bemin-
gelte zu wenig praktische Inhalte. Die Workshop-Dozentin hat den theoretischen Ein-
leitungsteil kurz und vor allem sehr instrumentenbezogen gehalten. Die weitere not-
wendige Theorie wurde wihrend der praktischen Ubungen fast unmerkbar und situati-
onsbezogen eingebunden.
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Obwohl dieser Kurs insgesamt sehr gut angenommen wurde, gaben 41 % der Befragten
an, es sei der falsche Zeitpunkt fiir den Workshop gewesen. Das Thema Muskelkréfti-
gung ist zwar sehr praxisnah und der Nutzen leicht verstindlich. Fiir die jugendlichen
Orchestermusiker bedeutet eine Probenphase aber ohnehin eine hdhere muskuldre
Beanspruchung als in ihrem sonstigen Musiker-Alltag. Das Thema ,, Kérperliches Trai-
ning und Muskelaufbau fiir Musiker” sollte also einen zentralen und grundlegenden
Platz in der Praventionsarbeit einnehmen, jedoch im Rahmen von Sonderprobenphasen
nicht iiber ein einfiithrendes Maf} hinausgehen.

Ebenfalls 61 % der Befragungsteilnehmer gaben an, von dem Workshop ,,Haltung,
Bewegung und Ausdruck am Instrument* in der Zukunft profitieren zu kénnen. Mit
68 % Zustimmung schnitt dieser Kurs hinsichtlich der empfundenen positiven koérperli-
chen Auswirkungen am besten ab, ebenso mit 63 % Zustimmung bei der Frage nach
der positiven psychischen und emotionalen Auswirkung und mit 46 % auch hinsichtlich
des Nutzens fiir die musikalische Leistung.

Der Schwerpunkt dieses Workshops lag im Bereich Entspannung und Korperwahrneh-
mung. Mehrere Teilnehmer duflerten sich in Gespréichen sehr {iberzeugt von den Inhal-
ten, da sie in der an den Workshop anschlieBenden Orchesterprobe unmittelbar erfahren
konnten, dass sie sich konzentrierter und mit neuer Energie ihrer Stimme widmen
konnten und sich wesentlich ausgeglichener fiihlten als am Ende des vorangegangenen
Probenblocks. So weit die Zeit es zulief3, hat die Dozentin auch einzelne Teilnehmer
beziiglich ihrer Haltung am Instrument beraten — dieses Thema beansprucht natiirlich
den eindeutigsten Zusammenhang zwischen Physiologie und Musizieren.

Die kennen gelernten Ubungen nach Ende der Probenphase auch selbststindig zu Hau-
se durchzufiihren, nahm sich realistischer Weise bei allen drei Workshops nur ein ge-
ringer Prozentteil der Befragten vor. Beim Workshop ,,Haltung, Bewegung und Aus-
druck am Instrument“ duflerten sich trotz der hohen Zustimmung hinsichtlich der Kurs-
inhalte mit 3 % die wenigsten Teilnehmer positiv auf diese Fragestellung. Ursache
hierfiir diirfte sein, dass dieser Workshop aufgrund seiner Themenstellung nur wenige
konkrete Ubungen beinhaltet. Fiir die Schulung der Kérperwahrnehmung und das Fin-
den der individuell besten Haltung am Instrument ist eine fachkundige Anleitung not-
wendig. 20 % der Teilnehmer beurteilten den Anteil praktischer Inhalte als zu gering,
was sich vermutlich ebenfalls auf den weniger ausgepriigten Ubungscharakter zuriick-
fihren ldsst. AuBerdem wurde, verglichen mit dem an erster Stelle beschriebenen
Workshop, den praktischen Inhalten eine ldngere theoretische Einleitung vorangestellt.

Der Workshop ,,Postur und Lokomotion* schnitt mit 80 % Zustimmung am besten ab
bei der Aussage ,,Die Ubungen waren einfach und leicht zu merken®. Von den Teil-
nehmern dieses Kurses duflerten sich mit 13 % die vergleichsweise meisten mit ,,trifft
vollig zu* hinsichtlich des Vorhabens, die Ubungen zu Hause fiir sich weiter durchfiih-
ren zu wollen. Die Ubungen dieses Kurses besitzen allesamt die Eigenschaft, dass sie
selbststindig und ohne Anleitung jederzeit durchgefiihrt werden konnen. Da es zur
Umsetzung dieser Kursinhalte aulerdem keiner besonderen Hilfsmittel bedarf, sind die
Tipps problemlos ins Alltagsgeschehen integrierbar.
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23 % der Teilnehmer empfanden den Anteil praktischer Inhalte in diesem Kurs als zu
gering. Der Nutzen fiir die eigene musikalische Leistung wurde seitens der Befragten
mit 26 % Zustimmung hoher eingestuft als bei der Einschitzung des Kurses zum The-
ma Korpertraining. Die allgemeinen korperlichen, psychischen und emotionalen Aus-
wirkungen wurden bei dem Thema ,,Postur und Lokomotion® am vergleichsweise
geringsten eingestuft.

Die Auswertung der offenen Fragen hat ergeben, dass die Workshop-Teilnehmer
besonders stark profitiert haben von den theoretischen Erlduterungen und Informatio-
nen tiber Korperhaltung, Haltung am Instrument und Entspannung sowie in den prakti-
schen Teilen von den vorgestellten Entspannungs-, Koordinations-, Kraft- und Dehn-
iibungen.

Mit Elementen, die sich zu weit vom eigentlichen Spielen des Instruments entfernten,
konnten einige Teilnehmer nichts anfangen oder fanden diese iiberfliissig. Als Beispiele
wurden hier genannt ,,mit der Flasche durchs Zimmer laufen* oder das Bild zweier
Skifahrer, deren Korperhaltung verglichen werden sollte.

Zu den Themen, Ubungen oder Erliuterungen, die seitens einiger Teilnehmer vermisst
wurden, zdhlen das Eingehen auf instrumentale Besonderheiten, individuelle Hilfestel-
lung fiir das richtige Halten des Instruments und konkrete Beratung und Tipps fiir the-
rapeutische Ma3inahmen bei vorhandenen Beschwerden.

Unter den konkreten Vorhaben seitens der Musiker fiir die Zeit nach dieser Probenpha-
se befanden sich in erster Linie die Vorsétze, mehr Sport zu treiben, Entspannungs-
tibungen durchzufithren und mehr auf die eigene Korperhaltung zu achten.

Der straffe Tagesablauf, der sich aus der Ergidnzung der Probenphase durch die Musik-
physiologie-Workshops ergab, stellte ein zeitliches Problem dar:

09.00- 09.15 Warm-Up
09.30- 12.00 Probe
12.00- 12.30 Mittagessen
12.30- 13.00 Moglichkeit zur Sprechstunde
13.00- 14.45 Probe
14.45-16.15 Workshop
16.15-16.30 Kaffeepause
16.30- 18.00 Probe
18.00- 18.30 Abendessen
18.30- 21.00 Probe
21.00- 21.15 Cool- Down

Den Musikern blieb bei diesem Programm nur sehr wenig frei verfiighare Zeit. Einige
unter ihnen hitten diese Zeit fiir das Uben individueller musikalischer Problemstellen
nutzen wollen, andere vermissten Zeit fiir das gesellige Miteinander. Die Arbeitsphase,
in der das hier vorgestellte Workshop-Programm stattfand, musste aus organisatori-
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schen Griinden trotz eines sehr anspruchsvollen Konzertprogramms kurzfristig um
einen Tag verkiirzt werden. Das grundsitzliche Interesse an den musikphysiologischen
Workshops war anfangs sehr grof3, nahm aber mit zunehmender Miidigkeit ab, was sich
am dritten Tag auch in den Teilnehmerzahlen niederschlug.

In der vorbereitenden Organisation von Workshops in dhnlicher Form sollte daher mit
den Orchesterverantwortlichen ein Konsens gefunden werden, der den Musikern diese
in der Tat notwendige freie Zeit 14sst. Das setzt wiederum das Verstdndnis der Orches-
terleitung fiir die Wichtigkeit musikphysiologischer Priaventionsarbeit voraus und die
damit verbundene erforderliche Bereitschaft, nicht frei verfiigbare Zeit, sondern die
Zeit der Probeneinheiten zu verkiirzen oder die Dauer der Probenphase zugunsten einer
kiirzeren Probendauer pro Tag zu erhéhen. Durch die Einbindung von Phasen der Ent-
spannung, Koérperwahrnehmung und Konzentrationsforderung erhéht sich schlie8lich
auch die Leistungsfahigkeit des Orchesterapparats merkbar.

Die Durchfithrung dieser Workshop-Reihe kann abschlieBend als insgesamt sehr er-
folgreich bezeichnet werden. Die jungen Musiker haben viele verschiedene Ansitze
und Herangehensweisen kennen gelernt, die ihnen das breite Spektrum des Themas
Musikphysiologie verdeutlicht haben. Die Lehrinhalte sind bei den Jugendlichen gut
angenommen und stieBen allgemein auf groBes Interesse seitens der Teilnehmer. Sehr
erfreulich ist der Vergleich der Vorher-Nachher-Einstellung der jungen Orchestermu-
siker zum Thema ,,Privention fiir Musiker”. Zu Beginn der Probenphase waren 81 %
der Thematik gegeniiber ,,iiberaus* und ,,eher skeptisch und distanziert” eingestellt oder
,ohne feste Meinung®. Dieses Meinungsbild kehrte sich im Verlauf der Arbeitsphase
ins fast exakte Gegenteil: Nur noch 22 % gaben sich skeptisch oder ohne feste Mei-
nung, wihrend hingegen 78 % der Teilnehmer ,,eher oder ,,iiberaus iliberzeugt und
positiv angetan® waren.

Wie bereits die im Dezember 2005 in der Reihe GEK-Edition erschienene Studie zur
Musikergesundheit® gezeigt hat, ist das Interesse an Informationen zu Privention und
Musikphysiologie bei jungen Musikern sehr grof3. Dieses Interesse und die damit ver-
bundene Aufnahmebereitschaft fanden wir in den Workshops bestétigt. Auch nach
Probenende war die Musikphysiologie Gespréchsstoff. Innerhalb von nur drei Tagen
war es moglich, die jungen Musiker, die hier mit musikphysiologischen Belangen groB3-
tenteils erstmalig in Berithrung kamen, fiir die Relevanz der Priventionsarbeit zu sensi-
bilisieren. Die hier gewonnene Sensibilisierung und Offnung gegeniiber der Priventi-
onsthematik gilt es nun aufzufangen und an die hier geleistete Arbeit im Ausbildungs-
und Probenalltag der jungen Menschen anzukniipfen.

2 Samsel u. a.: Musiker-Gesundheit 2005.
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4 Empfehlungen fiir die Einrichtung eines Pridventions-
programms fiir Jugendliche

Das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Pravention konnte in seiner im Dezember
2005 verdffentlichten Studie zur Musikergesundheit’ bei Jugendlichen drei zentrale
Ursachen fiir Beschwerden, die mit dem Musizieren in Zusammenhang stehen, ermit-
teln: Informationsmangel, Bewegungsmangel und fehlendes Problembewusstsein.

Die befragten jugendlichen Musiker wiesen groBe Informations- und Wissensdefizite
im Hinblick auf Stressbewiltigungs- und Entspannungstechniken auf, priaventive Mali-
nahmen kommen erst dann zum Einsatz, wenn sich negative Gesundheitsfolgen mani-
festiert haben — also nicht préventiv, sondern therapeutisch. Aus dem grundlegenden
Informationsmangel resultiert ein Defizit in der Risikowahrnehmung, das heifit es
konnte eine groBe Toleranz beobachtet werden gegeniiber korperlichen Beschwerden,
die sich aus dem Spielen des Instruments ergeben. Probleme werden hier in der Regel
als tatigkeitsimmanent akzeptiert, anstatt nach Losungskonzepten zu suchen.

Ein weiteres zentrales Ergebnis bestand darin, dass auch die psychische Belastung
bereits bei jungen Musikern nicht unterschitzt werden darf. Uberzogene Erwartungen
hinsichtlich des musikalischen Talents seitens Eltern und Lehrern, Leistungs- und Kon-
kurrenzdruck im Ensemble oder bei Auftritts- und Wettbewerbssituationen und der
daraus resultierende stdndige Zwang zur Perfektion oder auch begleitende Selbstzwei-
fel sind Belastungen, mit denen jeder Schiiler im Laufe seiner musikalischen Ausbil-
dung mehr oder weniger in Berithrung kommt.

Den Autoren der Studie zur Musikergesundheit gelang es aber auch, Ressourcen zu
ermitteln, die negativen Gesundheitsfolgen entgegenwirken konnen. Zu diesen protek-
tiven Faktoren zdhlen angemessene elterliche Unterstiitzung, Optimismus hinsichtlich
beruflicher Perspektiven, positives Gesundheitsverhalten und vor allem sportliche
Aktivitdt. Besonders das Zusammenspiel von musikalisch-kiinstlerischem Selbstbe-
wusstsein und gesunder Lebensweise (ausreichend Sport oder korperlich anstrengende
Tétigkeit, nicht rauchen, viel Obst und geniigend Schlaf) zeigt als Effekt einen beson-
ders positiven Gesundheitszustand bei jugendlichen Musikern.

Als sehr erfreuliches Ergebnis kann gewertet werden, dass 2/3 der Befragten ein sehr
groBes Interesse an musikphysiologischen Zusammenhéngen und Praventionsmoglich-
keiten bekundeten. Diese positive Grundhaltung und Aufnahmebereitschaft gilt es nun
aufzufangen und Musikschiilern wie Lehrkréften Hilfestellung fiir den Musizieralltag
zu bieten, um den drei angesprochenen Problemfeldern (Bewegungsmangel, Informati-
onsmangel, fehlendes Problembewusstsein) entgegenzuarbeiten.

% Samsel u. a.: Musiker-Gesundheit 2005.
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Das im Rahmen dieser Untersuchung durchgefiihrte Workshop-Programm und die
vorliegenden Evaluationsergebnisse:

» veranschaulichen anhand von Beispielthemen ein mdgliches Workshop-
Konzept.

» stellen heraus, welche inhaltlichen Elemente bei der Gestaltung von
Workshops fiir die Altersgruppe jugendlicher Musiker beriicksichtigt werden
miissen.

» verdeutlichen, welche Rahmenbedingungen seitens der Verantwortlichen ge-
schaffen werden sollten.

» zeigen Wege auf, durch welche konkreten Mainahmen eine umfassende Pra-
ventionsarbeit in der Musikerausbildung an Musikschulen und anderen Musik
ausbildenden Stétten erreicht werden kann.

> liefern Anhaltspunkte fiir die Gestaltung des Unterrichts und von Orchester-
probenphasen unter Beriicksichtigung musikphysiologischer Themen und U-
bungen.

» ermoglichen es, Empfehlungen auszusprechen und ein Modell mit wiin-
schenswerten Standards fiir die Arbeit an Musikschulen abzuleiten.

Wie kann ein solches Priventionsprogramm fiir junge Musiker aussehen?

Als fiir Jugendliche besonders geeignet lassen sich die Themen Auftrittssituation und
Lampenfieber, Mentales Training, Korperhaltung und Ausdruck am Instrument sowie
Korperwahrnehmung, Entspannungsmethoden und Koordinations- und Konzentrations-
forderung bezeichnen. Auf groles Interesse stofen dabei instrumentenspezifische Be-
sonderheiten und Einzelberatungen mit konkreten Tipps bei bereits vorhandenen Prob-
lemen. Unter den Antworten auf die offenen Fragen, die auf die als besonders hilfreich
empfundenen theoretischen Erliuterungen und praktischen Ubungen abzielen, nennen
die Jugendlichen an eindeutig erster Stelle das Thema ,,Entspannung®.

Ein Beispiel zur Gestaltung eines Praventionsworkshops liefert das in diesem Projekt
vorgestellte Kurs-Programm:

Neben dem Stimmen des Instruments sollten auch kurze Auf- und Abwirmiibungen
von Beginn des Instrumentalunterrichts an zu jeder Stunden ebenso wie beim Uben zu
Hause oder in Orchesterarbeitsphasen dazu gehoren. Der Zeitaufwand ist minimal, und
viele Folgeschdden konnen vermieden werden. Ein Warm-up-Programm bereitet
Muskulatur, Gelenke und Nervensystem auf die Anforderungen des Musizierens vor.
Es fordert die Durchblutung der beim Musizieren eingesetzten Muskulatur, wodurch
sich die Leistungsbereitschaft erhoht: Die erwdrmte Muskulatur weist eine hohere
Reaktionsgeschwindigkeit auf, was sich in der Féhigkeit zu schnellem Wechsel zwi-
schen Kontraktion und Entspannung niederschldgt. Auch Beweglichkeit und Koordina-
tionsvermdgen werden erhoht. Ein psychischer Effekt liegt im Abbau von Nervositit
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und Anspannung, was wiederum hilft, Verkrampfungen zu vermeiden. Auch private
oder berufliche Probleme konnen dadurch leichter in den Hintergrund gestellt werden,
um sich ganz dem Musizieren zu widmen. Ein wirksames Warm-up-Programm bein-
haltet zum Beispiel Bauchmuskeltrommeln oder Meridianausstreichungen, Aktivierung
der peripheren Nervenbahnen durch Ausschiitteln der Héinde und Arme (vgl
Kap. 2.4.3) oder Lockerung der Muskulatur durch Schwingen der Arme. Yoga-
Ubungen fordern die Offnung und Weitung des Brustkorbes fiir eine groBere Beweg-
lichkeit der Wirbelsdule und regen die Atmung an.

An erster Stelle steht bei der Arbeit in Privention die Kérperwahrnehmung — denn
nur was selbst erlebt und wahrgenommen wird, wird zur eigenen Erfahrung. Nur durch
am eigenen Korper oder im eigenen Instrumentalspiel erlebte Verdnderungen entsteht
auch die notwendige Einsicht in den Nutzen und personlichen Vorteil der Beschéfti-
gung mit Physiologie fiir Musiker. Das eigene Erleben fordert das emotionale Beteiligt-
sein, und das Lernen findet tief greifender statt. Nicht zuletzt kann durch die Verfeine-
rung der Kérperwahrnehmung eine Okonomisierung der Spielweise erfolgen. Ein wei-
teres zentrales Thema sollte die Anpassung des Instruments an den Kérper sein und
die Thematisierung instrumentenspezifischer Besonderheiten, die sich auf den mensch-
lichen Bewegungsapparat auswirken. Wichtig ist fiir Musiker weiterhin unterscheiden
zu lernen zwischen Entspannung, Spannung und Verspannung. Durch gute Entspan-
nungsiibungen wird die Selbstregulation des Organismus angeregt, das heif3it es findet
ein Spannungsausgleich in der Muskulatur statt, die Atmung vertieft sich, und in der
Folge konnen sich neue Krifte entfalten. Mit der muskuldren Entspannung geht auch
eine mentale Entspannung und Beruhigung einher (vgl. Kap. 2.3.2).

Entspannungskurse sind besonders begleitend zu Orchester- oder Ensemble-
Probephasen sehr gut, da die jungen Musiker in dieser Zeit in erhdhtem Mafle korper-
lich beansprucht werden. Das Entspannungsprogramm wurde in unseren Workshops
am besten angenommen, da es den jungen Musikern den notwendigen korperlichen und
mentalen Ausgleich geboten hat. Aber auch in den Unterrichtsalltag sollten Ubungen
zur Entspannung und Konzentrationsforderung Einzug halten, da der Alltag von Kin-
dern und Jugendlichen hiufig mit sehr vielen Terminen gefiillt ist, die wenig freie Zeit
iibrig lassen.

Die Schulung der Kérperwahrnehmung, das Finden der richtigen Anpassung des In-
struments an den K&rper und das Erlernen von Entspannungstechniken haben gemein-
sam, dass sie liber einen ldngeren Zeitraum hinweg erlernt werden miissen und das
Hinzuziehen geschulter Experten erfordern.

Absolute Voraussetzung fiir ein priventives Ubungsprogramm sowie fiir ein spezielles
und individuelles Korpertraining ist eine gute posturale (die Haltung gegen die
Schwerkraft betreffend) Funktion. Das Trainieren der posturalen Funktion kann von
jedem Musiker iiberall und ohne spezielle Hilfsmittel innerhalb des normalen Tagesab-
laufs selbststéindig und durch einfache Ubungen durchgefiihrt werden (vgl. Kap. 2.4.3).

Auch mit Hilfe kdrperlicher Ubungen zur Kriiftigung und Dehnung der Muskulatur
konnen Musiker sich auf die Anforderungen des Musizierens vorbereiten und ihre
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Qualitdt am Instrument steigern (vgl. Kap. 2.2.2). Innerhalb einer Sonderprobenphase
sollten derartige Ubungen allerdings nicht iiber ein einfithrendes MaB hinausgehen, da
die Muskulatur der Musiker ohnehin deutlich stirker beansprucht wird als auf3erhalb
der Probenphase. Ein Kurs zur Kréiftigung der Muskulatur kénnte in eine Probenphase
als einfiihrendes Angebot integriert werden. Die Ubungen sollten nicht zu kompliziert
sein, damit sie selbststdndig durchfiihrbar sind. Das Zentrum fiir Musik, Gesundheit
und Prévention hat in Zusammenarbeit mit Alexandra Tiirk-Espitalier kiirzlich eine
Trainingskarte herausgegeben, die derartige Beispielilbungen veranschaulicht. Auch
unter www.fit-mit-musik.de sind diese Ubungen zu finden.

Nach langem Musizieren ist die Muskulatur hdufig ermiidet oder verspannt. Mit Cool-
down-Ubungen kann die Muskulatur am Ende der Unterrichtsstunde oder der Proben-
einheit wieder gelockert und anschlieend gedehnt werden. Der Abbau von Stoffwech-
selendprodukten (Laktat) wird durch einen Cool-down beschleunigt, und der Kérper
regeneriert sich schneller fiir die nédchste Beanspruchung. Ein Cool-down kann den
Korper also auch fiir die ndchste Probeneinheit vorbereiten und unterstiitzt die Wieder-
herstellung des Gleichgewichts zwischen Sympathikus (Teil des vegetativen Nerven-
systems, dient der Leistungssteigerung) und Parasympathikus (Teil des vegetativen
Nervensystems, dient der Entspannung). Aulerdem dient es auch der geistigen Beruhi-
gung und Entspannung und hilft nach hoher physischer und psychischer Leistung, das
System des Korpers wieder herunterzufahren und in den normalen Status zu bringen.
Bestandteil eines Cool-down-Programms kénnen Yoga-Ubungen zur Dehnung und
Entspannung beanspruchter Muskulatur, Rékeln und Dehnen, In-sich-Hineinhorchen
und Nachspiiren oder Lockerungsiibungen und das Schiitteln und Ausstreichen der
beanspruchten Korperpartien sein. Sehr gut eignen sich auch beruhigende Ubungsfor-
men aus dem Tai Chi und Qi Gong, die in der Durchfithrung sehr einfach sind und sich
individuell am Atemrhythmus jedes einzelnen orientieren.

Welche Kriterien und Rahmenbedingungen sollten bei der Gestaltung eines Pri-
ventionsprogramms fiir Jugendliche beriicksichtigt werden?

Wir haben in der vorliegenden Evaluation gesehen, dass die Programme die folgenden
Eigenschaften besitzen miissen:

Dass ein physiologisches Priventionsprogramm moglichst viele praktische Beispiel-
iibungen beinhalten sollte, liegt auf der Hand. Bei der Auswahl der Ubungen fiir Musi-
ker im Speziellen ist darauf zu achten, dass die Ubungen leicht zu merken und einfach
durchzufiihren sind, um die Bereitschaft zur regelmifigen Ausiibung des Programms
zu erh6hen.

Das bedeutet weiterhin, dass die Musiker ohne weitere Geréte und komplizierte Hilfs-
mittel auskommen miissen, um die Alltagstauglichkeit zu gewéhrleisten. Das in den
hier vorgestellten Workshops verwendete Theraband ist deshalb besonders gut geeig-
net, weil es ohne Probleme auch auf Orchesterreisen mitgenommen werden kann.
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Fiir den Erfolg des Préventionsprogramm ist neben der einfachen Durchfiihrbarkeit
auch ausschlaggebend, dass die Inhalte und Ubungen attraktiv sind und SpaB bereiten
und nicht als ,,notwendiges Ubel®, sondern mit Uberzeugung vermittelt werden. Nur so
bleibt letztlich auch der Spall am Unterricht und am Musizieren erhalten.

Auch wenn das Thema Musikphysiologie ein sehr umfassendes ist, so sollte ein Pré-
ventionsprogramm fiir Schiiler doch moglichst viele konkrete Tipps enthalten, die auch
den Bezug zum Spielen des Instruments eindeutig erkennen lassen. Je jlinger die Mu-
sikschiiler sind, desto weniger kann das Erbringen von Transferleistungen vorausge-
setzt werden.

Ein Ubungsprogramm muss also ausgesprochen praxisnah sein, und die N#he zum
Spielen des Instruments wahren, um iiberzeugend zu sein, den Sinn begreifbar zu ma-
chen und dadurch iiberhaupt wirksam zu sein. Mit Praxisnéhe ist hier insbesondere der
klar verstindliche Zusammenhang der Ubungen zu den kérperlichen Abldufen und
Bewegungsausfiihrungen beim Spielen des Instruments gemeint.

Besonderen Wert sollte auf das personliche Erleben gelegt werden. Der unmittelbare
Zusammenhang zwischen Entspannungspausen, einer gelockerten Korperhaltung,
Bewegung, Atmung, der Leichtigkeit beim Musizieren und der Qualitdt des Klangs
muss von den Schiilern im eigenen Spiel erfahren werden. Das Wohlfiihlen am Instru-
ment und die Freude am Spiel spiegeln sich schlieBlich in der Ausdrucksfahigkeit wi-
der.

Nur so kann neben dem physischen und psychisch-emotionalen Nutzen des Priventi-
onsprogramms auch der musikalische Nutzen transportiert werden. Dies wiederum ist
relevant fiir die Uberzeugungsfihigkeit des gesamten Programms. Denn die Aussicht
auf Steigerung der eigenen musikalischen Leistungsfahigkeit ist fiir Musiker reizvoller
und motivierender als die bloe Notwendigkeit, seinem Kdorper etwas Gutes zu tun. Der
musikalische Nutzen von Priavention wurde den Teilnehmern unserer Studie am besten
im Rahmen des Kurses ,,Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument* deutlich, in
dem viel Wert auf das Erleben der Entwicklungen im eigenen Instrumentalspiel gelegt
wurde.

Um Jugendliche von der Notwendigkeit der Pravention fiir Musiker zu iiberzeugen, sie
fir die Musikphysiologie zu sensibilisieren und zu begeistern, ist es auch von hoher
Relevanz, die Hintergrundinformationen zu vermitteln, die sich hinter dem Erlebten
verbergen. Die Altersgruppe, mit der wir hier zu tun haben, will wissen, welcher phy-
siologische Nutzen und welches damit verbundene musikalische Ziel sich hinter den
einzelnen Ubungen verbergen. Oder einfacher formuliert: weshalb sie mit Gymnastik-
und Entspannungsiibungen ihren Kérper beim Musizieren unterstiitzen.

Bestandteil dieser Hintergrundinformationen sollte auch die grundlegende Erlduterung
der anatomischen Abldufe im Korper des Musizierenden sein, um so den unmittelbaren
Zusammenhang zwischen Physioprophylaxe und dem Musizieren iiberzeugend darstel-
len zu konnen.
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Die theoretischen Erlduterungen diirfen hierbei nicht zu weit ausholen, die Jugendli-
chen benotigen keine ausfiihrliche theoretische Herleitung. Kurze, gezielte und prég-
nante Hintergrundinformationen sind zur Einleitung vollig ausreichend. Es hat sich als
vorteilhaft erwiesen, die Theorie in die praktischen Ubungen unbemerkt einflieBen zu
lassen und sie so weit moglich als Antwort auf entstehende Fragen zu liefern. Die Auf-
nahmebereitschaft und Akzeptanz ist deutlich erhdht, wenn so die Informationen auf
offenes Interesse stoflen.

Durch das Mehr an Ubungen und Theorie zu Musikphysiologie und Privention diirfen
die Schiiler nicht zeitlich iiberfordert werden. Die zustindigen Dozenten, Lehrkréfte,
musikalischen Leiter und Organisatoren stehen in der Verantwortung, diesen Themen
ihren notwendigen zeitlichen Rahmen einzurichten. Nur wer sich selbst entschieden
hinter die musikphysiologische Privention stellt, kann seiner Vorbildfunktion gerecht
werden.

In der Arbeit mit Jugendlichen ist ein erhdhter Aufwand zur Motivation und Begeiste-
rung fiir die Thematik erforderlich, da sich diese Zielgruppe aufgrund ihres jungen
Alters mit alltdglichen Gesundheitsdingen und Praventionsthemen eher selten beschéaf-
tigt. Kinder und Jugendliche lassen sich nicht mit Statistiken und der Warnung vor
Haltungsschidden und Schidden am Bewegungsapparat motivieren. Kursdozenten und
Instrumentallehrer miissen hierin nicht einen Stérfaktor sondern eine besondere Her-
ausforderung sehen und bereit sein, sich dieser anzunehmen.

Aus genau diesem Grund ist es zu empfehlen, musikphysiologische Themen vom mu-
sikalischen Erstunterricht an in das Unterrichtskonzept zu integrieren. Methoden zur
Muskelentspannung und Muskeldehnung, zu Bewegungsausgleich und Entspannung,
zu mentalem Training und gesunder Lebensweise sollten Teil jeder Instrumentalstunde
sein. So wie sich auch Sportler aufwédrmen, wie sich Sénger einsingen und ihren Korper
behutsam behandeln, sollen sich auch Instrumentalisten ganz selbstverstindlich auf das
Spielen ihres Instruments korperlich vorbereiten.

Als konkrete Anforderungen an den Aufbau eines Priaventionsprogramms fiir Jugendli-
che lassen sich hieraus die folgenden Punkte zusammenfassend ableiten:

» Viele praktische Beispieliibungen, die leicht zu merken und einfach durchzu-
flihren sind.

» Gewihrleistung der Alltagstauglichkeit durch den Verzicht auf komplizierte
Hilfsmittel, gut geeignet ist z. B. ein Theraband.

» Die Inhalte und Ubungen miissen den Schiilern mit Spa und Uberzeugung
vermittelt werden.

» Viele konkrete Tipps mit klarem Bezug zum Spielen des Instruments.

» Praxisnihe: Verdeutlichung der Zusammenhiinge zwischen den Ubungen und
den korperlichen Abldufen beim Spielen des Instruments.

GEK-Edition 61



» Die Auswirkungen auf die Qualitét des eigenen Instrumentalspiels erfahrbar
machen.

Vermittlung des musikalischen Nutzens des Priaventionsprogramms.

Einbindung gezielter und priagnanter Hintergrundinformationen, insbesondere
Erkldrung der anatomischen Abldufe im Korper des Musizierenden.

» Schaffung des erforderlichen Zeitrahmens, um zeitliche Uberlastung bei
Schiilern wie Lehrkréften zu vermeiden.

» Integration musikphysiologischer Themen in das Unterrichtskonzept vom mu-
sikalischen Erstunterricht an, um Musikphysiologie alltdglich und selbstver-
standlich werden zu lassen.

Durch welche konkreten Maflnahmen kann eine nachhaltige und umfassende
Priiventionsarbeit fiir jugendliche Musiker erreicht werden?

Menschen sind Individuen, die sich durch eigene physische, psychische und hygieni-
sche Faktoren in vielerlei Hinsicht unterscheiden. Die Kombination dieser Faktoren
wirkt auf den Menschen und seine physische wie emotionale Verfassung ein (vgl.
Kap. 2.4.2). Auch die besten Praventionsprogramme konnen daher nur begrenzt wirk-
sam sein, wenn sie einem standardisierten Schema folgen. Sie dienen vor allem als
einfihrendes Basisangebot zur Orientierung, auf dem die Alltagsbetreuung aufbauen
kann und muss.

Dariiber hinaus sind Einzelberatungsangebote unerlésslich, und es ist ein grundlegen-
des Umdenken in der Musikerausbildung erforderlich. Punktuelle musikphysiologische
Betreuung in Form von zeitlich begrenzten Workshops oder Begleitprogrammen reicht
nicht aus, um wirksame und nachhaltige Praventionsarbeit zu leisten.

Hier ist die Mitarbeit der musikalischen Ausbildungsstitten unbedingt notwendig, da
nur sie die erforderliche Zeit und Kontinuitét in der Betreuung einrichten kénnen, die
beispielsweise fiir motorisches Lernen, das Fixieren von Bewegungsmustern und eine
nachhaltige Einschulung in Korpertechniken und Entspannungstechniken unerldsslich
ist. Nur wenn Préventionsarbeit von Beginn an Teil des Unterrichts ist, werden lang-
fristig die geeigneten Methoden und Ubungen wie beim Schulsport automatisiert und
akzeptiert und kann die Entwicklung eines Kdrperbewusstseins beim Musizieren von
Grund auf gefordert und geschult werden.

Den o6ffentlich geforderten Musikschulen kommt dabei eine bedeutende Schliisselrolle
und damit auch eine grofe Verantwortung zu. Die Musikschulen und -lehrer haben
Moglichkeiten, in ihrem regelmidBig stattfindenden Unterricht eine kontinuierliche
musikphysiologische Betreuung aufzubauen und durch die Begleitung der jungen Mu-
sikerinnen und Musiker von der musikalischen Fritherziechung bis zum Eintritt in die
Musikhochschule Nachhaltigkeit und langfristige Erfolge zu erwirken. Im Vergleich zu
externen Therapeuten stofen — ein gutes Lehrer-Schiiler-Verhiltnis vorausgesetzt —
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Ratschlige seitens der eigenen Lehrkraft bei Schiilern in der Regel auf hohere Akzep-
tanz. Auch bei der Durchfiihrung unseres Projektes konnten wir beobachten, dass die
Einzelsprechstunden nach dem ersten Kennenlernen am zweiten und dritten Workshop-
Tag besser besucht wurden als am ersten Tag.

Unter Berlicksichtigung der Erkenntnisse dieses Projekts und der Erinnerung an die
zentralen Ergebnisse der Studie zur Musikergesundheit aus Dezember 2005 kdnnen wir
fiir die langfristige Einrichtung von musikphysiologischen Programmen im Unter-
richtsalltag an Musikschulen und im individuellen Ube- und Probenalltag die folgenden
Empfehlungen aussprechen.

Fiir musikalische Ausbildungsstitten

Bevor wir Aufmerksamkeit und Mitdenken bei den jungen Musikern und Schiilern
erwarten konnen, miissen die Ausbildungsstétten die eindeutige Bereitschaft signalisie-
ren, sich auf die Thematik einzulassen, und beispielhaft vorangehen:

» InregelmidBigen Workshops oder auch thematischen Aktionstagen fiir Schiiler
und Lehrkrifte sollten Informationen bereit gestellt werden, um das Thema in
den Kopfen der Beteiligten zu festigen. Lehrkrdfte und Ensembleleiter sollten
iiber mogliche Gesundheitsrisiken und Langzeitfolgen aufgeklért werden, um
ihrer Vorbildfunktion besser gerecht werden zu konnen.

» Mit der Aufnahme von Bewegungsangeboten und Methoden zur Stressbewél-
tigung in das Unterrichtsangebot konnen die Musikschulen in der Musiker-
ausbildung eine Habitualisierung gesundheitsférdernder Verhaltensweisen er-
reichen. Das konnten beispielsweise Kurse zum Erlernen von Bewegungs-
und Entspannungstechniken sein wie Alexander-Technik, Feldenkrais-
Methodik, Stretching, Yoga oder Autogenes Training.

» Die Schulleitung sollte sich fiir die Zusatzqualifikation ihrer Lehrkrifte ein-
setzen, indem sie sie zur Teilnahme an musikphysiologischen Fortbildungs-
angeboten ermuntert oder ihnen auch finanzielle Unterstiitzung anbietet. Denn
auch in der Ausbildung von Musiklehrern nimmt die Musikphysiologie noch
nicht den eigentlich notwendigen Stellenwert ein. Eine fiir die Musikschule
kostengiinstige Variante konnen beispielsweise schulinterne Lehrerfortbil-
dungen sein, in denen Lehrkrédfte und auch Schiiler von einem Therapeuten
vor Ort gecoacht werden, und die Zusammenarbeit mit der Musikschule aus
dem Nachbarort.

» Empfehlenswert ist auch die Benennung eines zustindigen Ansprechpartners
fiir musikphysiologische Angelegenheiten, der an einer umfassenderen Aus-
bildungsreihe teilnimmt und anschlieBend mit seinem Wissen Kollegen und
Schiilern beratend zur Seite steht.

» In Beratungs- und Informationsgespriche sollten auch die Eltern integriert
werden und dabei auch iiber die Folgen einer zu fordernden Haltung und zu
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hohen Erwartungsdrucks einerseits und einer den Musikunterricht ablehnen-
den Grundhaltung andererseits aufgeklart werden. Eine angemessene unter-
stlitzende Haltung des Elternhauses zdhlt zu den ermittelten protektiven Fak-
toren.

Durch die FEinrichtung regelmiBig stattfindender musikphysiologischer
Sprechstunden erhalten die Schiiler die Moglichkeit zur Einzelberatung. Dies
ist besonders wichtig, da die meisten Musiker sich selbst und vor allem ande-
ren gegeniiber vorhandene Probleme nur duflerst ungern eingestehen. Derarti-
ge Sprechstunden kdnnten auch in enger Zusammenarbeit mit einem Ortlich
anséssigen Mediziner oder Physiotherapeuten stattfinden, der sich im Idealfall
auf das Gebiet ,,Musikphysiologie und Musikermedizin® spezialisiert hat.

Auch die notwendigen zeitlichen und strukturellen Rahmenbedingungen kon-
nen seitens der Musikschulleitung eingerichtet werden: Die Schiiler sollten
durch das Mehr an Physiologie und Prévention nicht {iberfordert werden, son-
dern Schulleitung und Lehrkréfte miissen diesem Thema seinen bendtigten
Platz geben.

Zu einer sinnvollen Priventionsarbeit zéhlen auch ergonomische Gesichts-
punkte. Durch die Anschaffung spezieller Musikerstiihle, die eine geeignete
Sitzfliche aufweisen und instrumentenspezifische Einstellungen zulassen,
kann der individuellen und instrumentalen Physiognomie Rechnung getragen
werden. Optimal sind hierzu hohenverstellbare Sitzgelegenheiten, aber auch
Stiihle mit verschiedenen Sitzhohen zur Auswahl erfiillen ihren Zweck.

Die Unterrichtsraume in Musikschulen und -hochschulen sollten mit Arbeits-
materialien wie beispielsweise Matten, Therabdndern und Gymnastikbillen
ausgestattet werden.

Fiir Lehrkrifte und Unterrichtsgestaltung

Die Lehrkréfte konnen iiber eine musikphysiologische Ausrichtung ihres Unterrichts
dafiir Sorge tragen, dass in ein paar Jahren musikphysiologische Elemente ebenso zum
Unterricht dazugehoren wie das Einspielen und Tonleiteriibungen. Sie geniefen bei
ihren Schiilern eine stirkere Akzeptanz als z. B. externe Therapeuten und konnen die
erforderliche Kontinuitét in die Praventionsarbeit bringen. Unter Sportlern, aber auch in
der Gesangsausbildung haben Physiologie, Korperwahrnehmung und Atemtechnik
bereits einen ganz anderen Stellenwert als im Instrumentalunterricht.
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Grundvoraussetzung ist zundchst, dass sich die Lehrkrifte selbst mit dem
Thema Prévention im Musikunterricht auseinandersetzen und identifizieren
und dann die entsprechenden Inhalte in ihr Unterrichtskonzept integrieren.

Das kann damit beginnen, dass sie ihre Schiiler zu sportlicher Aktivitét er-
muntern und ihnen die Bedeutung einer gesunden Lebensweise mit ausrei-
chend Schlaf und einer ausgewogenen Erndhrung vermitteln. Erwiesenerma-
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Ben sind Menschen, die sich sportlich betdtigen, weniger stressanfillig. Durch
korperlichen Ausgleich oder Training kdnnen die Schiiler Beschwerden und
langfristigen Schidden vorbeugen, indem sie Verspannungen abbauen und
Muskulatur aufbauen. Zu den fiir Musiker empfehlenswerten Sportarten zéh-
len beispielsweise Ausdauersportarten wie Walken, Jogging, Radfahren oder
Schwimmen, da sie den Korper sanft trainieren und wenig Verletzungsgefah-
ren bergen. Aber auch Fitnesstrends wie Pilates, Tai Chi oder Tae Bo kom-
men in Frage.

»  Wir empfehlen Musikschullehrern, sich ausreichend Zeit zu nehmen, mit ih-
ren Schiilern die individuelle Wohlfiihl-Spielhaltung zu finden. Ein zentrales
Thema ist hier die Schulung der Korperwahrnehmung, damit die Schiiler ler-
nen, die Signale, die ihr Kdrper ihnen sendet, richtig einzuordnen.

» AuBerdem geht es in diesem Zusammenhang darum, die passenden Stiitzen zu
finden und — je nach Instrument — die Ldnge des Haltegurts oder Cello-
Stachels anzupassen. Die gefundenen Einstellungen sollten gerade in der
Wachstumsphase immer wieder {iberpriift und angeglichen werden, damit sich
nicht der Korper dem Instrument anpasst, sondern sich das Musikinstrument
in die individuellen kérperlichen Gegebenheiten fiigt.

» Sollten sich Schiiler mit vorhanden Beschwerden an ihre Lehrer wenden, so
diirfen diese nicht als Begleiterscheinung abgetan oder toleriert werden. Statt
dessen sollten Schiiler und Lehrer einen Weg finden, Verspannungen abzu-
bauen, und sich gegeniiber musikphysiologischer Unterstiitzung von geschul-
ten Therapeuten 6ffnen.

» In jeder Unterrichtsstunde sollte zu Beginn eine Warm-up- und am Ende eine
Cool-down-Phase stehen. Ein Warm-up-Programm mit Koordinations- und
Dehniibungen erwidrmt die Muskulatur, aktiviert den Koérper und bereitet so
Muskulatur, Gelenke und Nervensystem auf die Anforderungen des Musizie-
rens vor, wodurch sich auch die Leistungsbereitschaft des Korpers erhoht. Die
nach langem Musizieren hiufig ermiidete oder verspannte Muskulatur wird
mit Cool-down-Ubungen gelockert. Der Korper regeneriert sich schneller und
ist bereit fiir die folgende Tatigkeit.

» Ganz grundlegend gehort zu einer effektiven Praventionsarbeit natiirlich auch
die Integration korperlicher Grundlagenfragen des Musizierens und die Be-
trachtung physiologischer Vorgénge beim Spielen des Instruments. Lehrkrifte
sollten ihre Schiiler iiber die Moglichkeiten der Préavention und Musikphysio-
logie aufkldren. Musikalische Probleme sind in vielen Féllen besser mit einer
kérperlichen Ubung oder Korrektur der Korperhaltung am Instrument zu be-
waltigen als durch permanentes Wiederholen derselben Stelle.

» Bei all den hier genannten Punkten sollte der musikalische Nutzen der Musik-
physiologie ins Zentrum geriickt werden.
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Durch die realistische Einschitzung der musikalischen Fiahigkeiten konnen
Lehrkrifte das musikalische Selbstbewusstsein ihrer Schiiler stirken. Dabei
sollten sie aber keine falschen Hoffnungen wecken, sondern frithzeitig tiber
Chancen und Risiken der beruflichen Musikerkarriere sprechen.

Auch die psychische Belastung junger Musiker bei Wettkimpfen oder Auftrit-
ten sollten Lehrkréfte durchaus ernst nehmen und bei starkem Lampenfieber
und Auftrittsangst qualifizierte Hilfestellung leisten.

Fiir Ensemble- und Orchesterprobenphasen

Eine Besonderheit von Ensemble- und Orchesterprobenphasen gegeniiber dem Einzel-
unterricht besteht in der Stérke der Gruppendynamik und der damit zusammenhéngen-
den noch verstiarkten Vorbildfunktion der musikalischen Leitung. Daher ist hier beson-
ders wichtig, dass Management und musikalische Leitung hinter der Thematik stehen,
dem Orchester gegeniiber eindeutig Position beziehen und es bereits vor Beginn der
Probenphase von dem Nutzen der Musikphysiologie iiberzeugen.
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Orchesterleitung und -management sollten sich daher im Vorfeld der Proben-
phase detaillierte Gedanken dariiber machen, welchen Stellenwert fiir sie das
Thema Préavention einnimmt oder einnehmen kdnnte, welches Ergebnis sie
sich von der Integration musikphysiologischer Inhalte in ihren Probenplan er-
hoffen und wie viel Zeit sie sich dafiir nehmen mochten.

Die Integration von Bewegungsangeboten und Einzelsprechstunden in den
Probenplan muss ohne Verkiirzung der frei verfiigbaren Zeit vonstatten ge-
hen. Denn es besteht ansonsten die Gefahr, die Teilnehmer zeitlich zu {iber-
fordern und ihnen dadurch den Spall und das grundsétzlich vorhandene Inte-
resse zu nehmen.

Warm-up- und Cool-down-Phasen gehoren ebenso zum Orchesterprobentag
wie in den Einzelunterricht. Wahrend einer Probenphase sollten diese Pro-
gramme idealerweise so gestaltet sein, dass sie im selben Raum wie die an-
schlieBende Probe stattfinden kdnnen, um zum einen so wenig ,,Stdrung* wie
moglich in den Probentag zu bringen und zum anderen die Verbindung zur
Probensituation zu stirken und das Gefiihl des Selbstverstdndlichen und All-
téglichen zu fordern.

Im Idealfall ist der Dirigent selbst dazu befahigt, diese einfithrenden und ab-
schliefenden Ubungen durchzufiihren, da sie von einem musikalischen Vor-
bild leichter angenommen werden als von einem Physiologen, dem die Teil-
nehmer hiufig instrumentenspezifisches und musikalisches Verstdndnis ab-
sprechen.

Die begleitenden physiologischen oder Entspannungskurse sollten unserer Er-
fahrung nach nicht mehr als 1 Stunde pro Tag einnehmen, um die Motivation
aufrecht zu halten.

GEK-Edition



» Wenn kein spezielles musikphysiologisches Programm angeboten werden
kann, empfehlen wir, spielerische Bewegungselemente in den Probenaufent-
halt zu integrieren wie einen Besuch im Schwimmbad oder einen ausgiebigen
Spaziergang zwischen den Probenblécken.

» Probenaufenthalte sind fiir Jugendliche Phasen mit erhdhter physischer und
psychischer Beanspruchung. Deshalb ist auch hier besonderen Wert auf das
Angebot von Einzelsprechstunden zu legen, damit entstehende Probleme und
Fragen unmittelbar und individuell besprochen werden kénnen.

» Das Thema ,Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker* sollte
zwar generell einen grundlegenden Platz in der Praventionsarbeit einnehmen,
jedoch im Rahmen von Sonderprobenphasen nicht iiber ein einfiihrendes Mal3
hinausgehen, da die Muskulatur jugendlicher Orchestermusiker in dieser Situ-
ation ohnehin stirker beansprucht wird als in ihrem sonstigen Ube-Alltag.

» Thematisch besser platziert sind innerhalb von Probenphasen Ubungen zur
Entspannung, Kérperwahrnehmung und Konzentrationsforderung.

Welche Hilfestellung bietet das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Privention?

Bei kaum einer Tatigkeit ist die korperliche Verfassung derart ausschlaggebend fiir die
Qualitdt der Leistung wie beim Musizieren. Musiker brauchen einen konditionsstarken
und intakten Koérper, um ihr individuelles musikalisches Leistungsniveau zu erreichen
und Uberbeanspruchungen vorzubeugen.

Die Internationale Musikschulakademie hat in Reaktion auf die Ergebnisse dieser Un-
tersuchung ein probenbegleitendes Bewegungsprogramm eingerichtet, das die Musik-
schulen wahrend ihres Aufenthalts auf Schloss Kapfenburg buchen kénnen. Dieses von
spezialisierten Ergotherapeuten durchgefiihrte Programm hat einfithrenden Charakter
und bietet eine fundierte Ausgangsbasis fiir die anschlieBend erforderliche weiterfiih-
rende Arbeit an den Musikschulen.

Das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Pravention bietet den Musikschulen aber vor
allem auch Hilfestellungen beim Aufbau eines eigenen Prdventionsprogramms. Wir
stellen Informationsmaterial zur Verfiigung und vermitteln geeignete Dozenten. Im Jahr
2007 werden an der Internationalen Musikschulakademie auf Schloss Kapfenburg in
Zusammenarbeit mit der Gmiinder ErsatzKasse GEK insgesamt 6 kostenlose
Workshops fiir Musiklehrerinnen und Musiklehrer realisiert zu Themen wie ,,Entspan-
nungstechniken im Musikschulunterricht®, ,,Musikphysiologie fiir Blaser, ,,Musikphy-
siologie fiir Pianisten®, ,,Musikphysiologie fiir Streicher®, ,,Kérper und Stimme* sowie
,-Haltung und Stimmbildung im Friiherziehungsunterricht®.

Das Zentrum fiir Musik, Gesundheit und Pravention erméglicht den Austausch zwi-
schen Arzten, Physiotherapeuten, Musikern und Musikpidagogen, erstellt Studien und
entwickelt das eigene Begleitprogramm anhand der Evaluationen der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer kontinuierlich weiter. Unsere Erfahrungswerte und Beobachtungen
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stellen wir den Musikschulen zur Verfiigung und beraten umfassend bei der Entwick-
lung eigener Préventionsprogramme.

Mit der Plattform www.fit-mit-musik.de haben die Internationale Musikschulakademie
auf Schloss Kapfenburg und die Gmiinder ErsatzKasse GEK einen entscheidenden
Schritt in diese Richtung getan. Dort werden Tipps und Informationen rund um das
Thema ,,Musik, Gesundheit und Prévention“ zur Verfiigung gestellt: Institutionen mit
musikphysiologischen Schwerpunkten, Bewegungsempfehlungen, Entspannungsme-
thoden, empfehlenswerte Literatur und spezialisierte Ansprechpartner werden hier
vorgestellt.

Die Kinder und Jugendlichen, die uns in diesem und anderen Projekten begegnen,
zeigen sich interessierter und offener als wir es ihnen zutrauen — die gro3e Mehrheit ist
neugierig auf musikphysiologische Themen. Dieses Interesse und diese Neugierde gilt
es seitens derer, die flir die Ausbildung des musikalischen Nachwuchses verantwortlich
sind, zu nutzen und zu fordern, indem wir ihnen die gewiinschten Informationen und
Tipps zur Verfiigung stellen.
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Anhang: Fragebogen mit Grundauszidhlung der Antworten

Alle Fragen: Prozentwerte

Fragen, die alle Kurse betreffen

1. Einmal ganz pauschal gefragt: Wie fanden Sie die Kurse?

SERT ZUL .ttt ettt ettt ettt et ee s 15
UL ettt ettt e bt e et e e at e e bt e e bt e eabeeent e e tteenbeeenbeeenteeneeenneas 61
TCIIS-tEILS, INILLCL ...vviieieiiieiiie ettt e et e e e etree e e eaneeeeanes 17
WEIIEZET UL 1..vievteeuietiesieeetesteesteeetesseesseessesseessesseessaessesssesseassenssenseessesssensenssenseenses 7
SCRIECRL ...ttt 0

2. Denken Sie, dass Sie mit den Informationen und den vorgestellten Ubungen persén-
lich etwas anfangen kénnen?

<] 1V ST <) RPN 7
ZICMIICH VICL ..iiiiiiiiiiecce ettt e 45
CITL WETIIE ..ttt ettt ete et et et e et e et et e et et e eneees e e st enseeseenseenseeseenseensesseenseenes 43
nichts oder fast NICHLS ..........cooviiiiiiiiiice e 5

3. Sollten solche Kurse Ihrer Meinung nach zu einem festen Bestandteil ...

weill

ja nein nicht
einer Ausbildung zum professionellen Musiker gehoren?........... 88........ S 7
einer musikalischen Ausbildung an Musikschulen gehoren? ......44....... 18.....39

4. Sollten solche Kurse auf jeden Fall zu einem festen Begleitprogramm fiir die Pro-
benaufenthalte auf Schloss Kapfenburg werden und von Probengisten als Begleit-
programm genutzt werden kdnnen?

JB ettt h ettt h et e et e et e e n b e et e bt et e et e bt enbeentenaeeteeneenee 54
11531 SRR 24
WEIB MICKHE ..vveiiiiie ettt et e e e e e etree e eenreas 22
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5. Wie bewerten Sie das 10-15-miniitige Warming-up vor den Proben?

Mehrere Kreuze moglich
ZU KUIZ (.t a e t ettt sttt sttt

zu lang

hilfreich fiir meine musikalische Leistung .
hilfreich zur Vermeidung von Beschwerden ...........cccccccevvieniiiinininiincnnnnn.
leicht zu merken und zukiinftig nachzuvollziehen

SChWET ZU METKEN ...c..oviiiiiiiiiiiiccceee e
TDCIITTISSIE . nveveeeete ettt ettt et ettt e st et esee s st eteeneesseenseennenneens

Im Orchester sollte kiinftig jeder Probentag mit einem Warming-up beginnen 29

6. Und wie bewerten Sie das 10-15-miniitige Cool-down nach den Proben?

Mehrere Kreuze moglich

ZU KUIZ oottt ettt sttt ae st

ZU LAINE oottt ettt ettt st enbe st e st enbeetaeseenns
hilfreich fiir meine musikalische LeiStung..........ccoceeverienieienienieienienceieeene
hilfreich zur Vermeidung von Beschwerden ............cccoocevieiiinieniieciennnnn,

leicht zu merken und zukiinftig nachzuvollziehen

SCAWET ZU METKEN c..coiiiiiiiiiiiieieee e
TDETTIUSSIZ .ottt ettt et sttt et st e b entesaees
Im Orchester sollte kiinftig jeder Probentag mit einem Cool-down enden....... 38

7. Wie bewerten Sie das Priaventionsprogramm und die Kurse, die Sie mitgemacht
haben, jetzt im Nachhinein insgesamt?
Bitte in jede Zeile ein Kreuz
trifft  trifft  trifft  trifft
vollig zu begrenzt nicht

zZu zu zu
Ich habe theoretisch und praktisch viel dazu gelernt........ 12 ... 43....... 43...... 2
Der Sinn von Prévention leuchtet mir jetzt besser ein.....17 ....... 60....... 24....... 0
Ich kann von den Kursen in musikalischer Hinsicht
PIOTTHETEN ..t 10 ....... 26....... 55....10
Ich kann von den Kursen in gesundheitlicher Hinsicht
PIOTTHETEN ..ttt 12 ....... 64....... 19....... 5
Die Kurse waren eine interessante Auflockerung des
W3 11 o) s PP 26 ....... 21....... 29.....24
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8. Gab es theoretische Erlduterungen oder Informationen, von denen Sie besonders
stark profitiert haben, und wenn ja, welche Themen betraf das?

Entspannung, Zimmerruhe

Erklarung: Schwerkraft u. d. Nutzen von Schwerkraft gegen Haltungsschiden
Haltung am Instrument

Haltung, Kraft, Entspannung

Haltung, Spannung

ja, insgesamt

ja, z.B. Haltung

Korperhaltung

Korperhaltung, Vorsorge
Korperspannung

Krafteinteilung

Kurs b. Fr. Miiller

nein

Schwerkraft

vergessen

Verschiedene

Vortrag Lampenfieber

Wie man sich am besten entspannen kann

9. Gab es praktische Ubungen, von denen Sie besonders stark profitiert haben, und
wenn ja, welche Ubungen waren das?

Dehniibungen f. d. Hals- u. Schulterbereich
Entspannen

Entspannung-Krafttraining

Entspannung

Entspannungen, Gleichgewichtsiibungen
Entspannungsiibungen
Entspannungsiibungen v. Fr. Miiller
Entspannungsiibungen, Kraftdosierung, Theraband
fiir die Bauchmuskulatur

ja, Koordinationsiibungen, Entspannung
Koordinationsiibungen

Krafttraining bei Frau ....
Lockerungsiibungen

nein

sich iiberall zu entspannen u. zu Lockern
Theraband-Ubungen

Theraband

Ubungen f. d. unteren Riickenbereich
Ubungen mit dem Band
Unterarmdehnungen

Warm up
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10.

11.

12.

13.

72

Gab es auf der anderen Seite auch Ubungen oder Themen, mit denen Sie gar nichts
anfangen konnten oder die Sie vollig tiberfliissig fanden? Welche waren das?

durch Zimmer laufen,

durch Zimmer laufen, warm klatschen
Flaschen balancieren

Flaschen tragen

Haltungsiibungen
Koordinationsiibungen
Koordinationsiibungen mit Flasche 3
Meridiane

mit PET Flasche

nein

no', manche waren halt nicht zu interessant
Skifahrer-Vergleich

Skifahrer

Werden Sie Ubungen, die Sie in den Kursen gelernt haben, aller Voraussicht nach
zukiinftig auch zu Hause anwenden?

GANZ SICHET ...ttt ettt ettt sbe et st e b
WAhTSCHEINTICH ...t
vielleicht .......ccccceeneene.

eher nein ......c.ccceveueeee

ganz sicher nicht

Wenn nein: Wiirden Sie uns sagen, warum nicht?

kein Spafifaktor

keine Erfolgsaussichten

kenne andere Ubungen die fiir mich besser sind

mangels Disziplin u. Lust

weil ich es vergesse

wenn ich am Ende merke, dass es viel hilft, werde ich es sicher tun
zu Zeit aufwendig

Wenn ja oder vielleicht: Welche Ubungen sind das, die Sie auch zukiinftig an-
wenden werden?

Arme/Beine schiitteln, in den Kdrper horchen
Armiibungen

Blaser spezifisch,

Dehniibungen

Entspannung - u. Auflockerungsiibungen,
Entspannung
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14.

Entspannung, Dehnungsiibungen
Entspannung, Muskeln

Entspannungen

Entspannungs- u. Dehnungsiibungen
Entspannungs u. Riickeniibungen
Flasche

Gleichgewicht/PET Flasche

ja, Koordinationsiibungen, Entspannung
keine

Koordination

Koordinationsiibungen
Kriftigungsiibungen, Ubungen zum Lachen
Krafttraining

Kraftiibungen

Lockerung, Abklopfen
Lockerungsiibungen

mit der Flasche

mit Theraband

psych. Entspannung
Riicken-Bauchmuskulatur, Entspannen
Soviel wie ich mir merken konnte
Thera-Band, warm-up
Theraband-Riickenmuskulatur

Ubungen zum Muskelaufbau

Ubungen zur Koordination der Muskeln, welche entspannen

Haben Sie bestimmte Themen, Ubungen oder Erliuterungen vermisst?

Bewegung

Eingehen auf bestimmte Instrumente

Entlastung d. Riickens, Ubungen f. Bauchmuskeln

evtl. Massage

individuelle Vorschlége f. richtiges Halten d. Instruments
kenn nicht so viel, welche ich dann vermissen konnt
konkrete Gegenmafnahmen

konkrete Gegenmafinahmen gegen Beschwerden
Massagen

mehr Info {iber die Ubungen, (welche Muskeln)

mentale Entspannung

nein

starker auf Instrumenten-typische Problematiken eingehen
Ubungen f. Nacken/Schultermuskulatur

Verbesserung von Haltung am Instrument
Verspannungen 16sen, evtl. Massageiibungen

Wach werden
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15.

16.

74

Haben Sie sich fiir die nichste Zeit aufgrund der Anregungen durch diese Kurse
etwas ganz Konkretes vorgenommen? Wiirden Sie uns dies mitteilen?

Koordination

auf die Haltung beim musizieren achten

d. Koordinationsiibungen durchzufiihren u. manchmal ein kurzes "Warming up"
entspannen, richtige Haltung iiben

mehr Entspannungspausen einlegen

mehr f. d. Haltung tun, besonders f. Riickenmuskulatur

mehr Sport treiben

mehr Sport zu machen, mehr entspannen, mehr "mit dem Kdorper" sein
meine KG-Ubungen regelméBiger zu machen

mich sportlich mehr zu betitigen

Muskulatur aufbauen

nein

noch nicht

optimale Sitzposition, Entspannungsiibungen

Ruhiger, mehr Entspannung

Sport

verschiedene Ubungen zu machen

vor d. Uben aufwirmen, danach lachen

werde mehr fiir Haltung tun

zw. dem Uben die untere Riickenmuskulatur zu trainieren u. zu entspannen

Haben Sie Anregungen oder Wiinsche, die zukiinftig bei der inhaltlichen Gestal-
tung oder praktischen Durchfiihrung solcher Praventionskurse unbedingt beachtet
werden sollten?

bessere Zeiteinteilung der Kurse,

Entspannungsmusik wiirde die ganze Sache etwas anregen
evtl. Massageangebote

Massagen od. Anleitungen zur Massage

mehr Bewegung

mehr Entspannungsiibungen

mehr prakt. Ubungen

nein

nicht so lange Vortrige/Reden, mehr Praxis

nicht zu viele Vortrige- mehr Praxis

progressive Muskelentspannung,

weniger Theorie

Zeit ....... der Teilnehmer beachten

Zeit fiir individuellen Atemrhythmus lassen (- langsam)
zeitl. Begrenzung, weniger Therapie

zeitl. im Rahmen d. Orchesterprojekte passen

zeitlich zu lang
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Kurs: Korperliches Training und Muskelaufbau fiir Musiker

17. Wie bewerten Sie diesen Kurs?
Bitte in jede Zeile ein Kreuz

trifft  trifft  trifft  trifft
vollig zu begrenzt nicht

zu zu zu
Ich fand diesen Kurs inhaltlich interessant und

personlich ansprechend............cccoevieeienieniiecieeieeeiee 29....... 48....... 23....... 0
Theorie und Erkldrungen waren gut nachvollziehbar ......39 ....... 58 KRR 0
Ich kann zukiinftig von den vorgestellten Inhalten

PIOTTHETEN ..ttt 19 ... 42....... 39 0
Die Ubungen waren einfach und leicht zu merken......... 23 ... 50....... 27 0
Die Ubungen haben sich kérperlich positiv ausgewirkt ..19 ....... 36....... 39 7
Die Ubungen haben sich psychisch und emotional

POSItIV AUSGEWITKL. ..o 17 ....... 30....... 47 7
Die Ubungen haben sich fiir meine musikalische

Leistung positiv ausgewirkt.........cccccevveeerieniecinneeennes 10 ........ T 61........ 23
Ich habe vor, solche Ubungen zu Hause flir mich weiter
durchzuflhren.......coccoeeevinineninnceeee 10 ....... 37 43........ 10
Der Kurs hat mich angeregt, mich intensiver mit dem

Thema Prévention zu beschéftigen..........cc.ccoecvevvreennnne 10....... 42....... 36........ 13
Die Referentin war inhaltlich und personlich

UDErZeUZENd. ......oovieniieiieeiieieee et e 55 ... 36....... 10.......... 0
Warming-up und Cool-down haben mir gefallen ............ 19 ... 55.. 22 3

18. Wie fanden Sie Aufbau und Zusammenstellung der Kursinhalte?

Mehrere Kreuze maoglich
Es war zu wenig theoretische Information............ccocceevenieniniinieniienceiee
Es waren zu wenig praktische Inhalte.............ccooeeeiiiievinieniienne.
Es war eine gute Mischung von Theorie und Praxis .
ES War ZU 120G ..oeiiiieiieieeeeee ettt n s
ES WAl ZU KUIZ ..ot
Es war der falsche ZeitpunkKt ...........ccoeevieieiiieiiieieneeieeieieee e
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19. Hier kdnnen Sie uns weitere Anmerkungen zu diesem Kursus mitteilen:

1,5 Std. waren zuviel

bin nach dem Kurs verspannter gewesen als vorher
die korperl. Aktivierung hat gut getan, zur Lockerung
hatte keine Gruppenprobe

nicht teilgenommen

Orchester bendtigt mehr Freizeit, Probezeiten

war super

zu viel Krafttraining auf einmal

Kurs: Haltung, Bewegung und Ausdruck am Instrument

20. Wie bewerten Sie diesen Kurs?
Bitte in jede Zeile ein Kreuz

trifft  trifft  trifft  trifft
vollig zu begrenzt nicht

zu zu zu
Ich fand diesen Kurs inhaltlich interessant und

personlich ansprechend............cccoevivierieniecieniee e 25 ... 55....... 13.......... 8
Theorie und Erkldrungen waren gut nachvollziehbar ......26 ....... 29....... 15 0
Ich kann zukiinftig von den vorgestellten Inhalten

PIOTIHIETEN ..ottt 10 ....... 51....... 33 5
Die Ubungen waren einfach und leicht zu merken........... 18....... 56....... 21 5
Die Ubungen haben sich korperlich positiv ausgewirkt ..23 ....... 45....... 28 5
Die Ubungen haben sich psychisch und emotional

POSItIV aUSZEWITKL. ..ot 18 ....... 45....... 30.......... 8
Die Ubungen haben sich fiir meine musikalische

Leistung positiv ausgewirkt..........cceceeveevienienenieneeniennees 3 43....... 45........ 10
Ich habe vor, solche Ubungen zu Hause fiir mich

weiter durchzuflihren..........coccoevenininininincncncncens 3 40....... 40........ 18
Der Kurs hat mich angeregt, mich intensiver mit

dem Thema Pravention zu beschéftigen ............ccooeeeene. 8 33....... 39.. 21
Die Referentin war inhaltlich und personlich

UDETZEUZENA.....oeiiiieiieiieieee e 50....... 40....... 10.......... 0
Warming-up und Cool-down haben mir gefallen ............ 15....... 56....... 24.......... 6
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21.

22.

Wie fanden Sie Aufbau und Zusammenstellung der Kursinhalte?

Mehrere Kreuze moglich
Es war zu wenig theoretische Information...........c.cccoceevenieniniiniiiienicniiienee 3

Es waren zu wenig praktische Inhalte............ccooceriiiiiiiniiiiecee ... 20
Es war eine gute Mischung von Theorie und Praxis.........ccccecceveeenininnens ... 65
ES War ZU 1ang .....cooueeiiieieeeee e . 15
ES War ZU KUIZ ..ottt 10
Es war der falsche Zeitpunkt ..........cccoeoiiieiieiiiieeeeeeeee e 18

Hier kdnnen Sie uns weitere Anmerkungen zu diesem Kursus mitteilen:

das Thema, "Schwerkraft, Spannung — Entspannen, Gespannt — Verkrampft — sein,
war interessant

evtl. Vorstellung von Massagetechniken od. Entspannung mit Musik

groB3e Begeisterung

gut f. Blédser: Ausstreichen d. Gesichtsmuskulatur noch mehr auf Atemhilfsmusku-
latur eingehen

Haltung am Instrument (praktisch) wurde nicht beachtet

Orchester bendtigt mehr Freizeit, Probezeiten

Theorie war ab u. zu etwas schwer zu verstehen

tolle Entspannung

war entspannend

war nicht anwesend

zu ausfiihrlich erklart

Kurs: Postur und Lokomotion

23.

Wie bewerten Sie diesen Kurs?

Mehrere Kreuze moglich
trifft  trifft  trifft  trifft
vollig zu begrenzt nicht

zu zu zu
Ich fand diesen Kurs inhaltlich interessant und

Personlich ansprechend ..........ccccooeviiniiiiineniiicee 18 ....... 39....... 36...c..... 8
Theorie und Erklarungen waren gut nachvollziehbar ...... 18 ....... 53...... 26.......... 3
Ich kann zukiinftig von den vorgestellten Inhalten

PIOTTHETCN ..ottt 18 ....... 21....... 51, 10
Die Ubungen waren einfach und leicht zu merken......... 31....... 49....... 21 0

Die Ubungen haben sich kérperlich positiv ausgewirkt ...8 ........ 33...... 33 26
Die Ubungen haben sich psychisch und emotional
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24.

25.

78

POSItIV aUSEEWITKL. ..ottt 3 39....... 28........ 31
Die Ubungen haben sich fiir meine musikalische

Leistung positiv ausgewirkt...........ceceeverienienenieneenienneen S 21 39 36
Ich habe vor, solche Ubungen zu Hause fiir mich

weiter durchzuflihren............ccococvviiiiinininiiiee, 13 ... 28....... 44........ 15
Der Kurs hat mich angeregt, mich intensiver mit

dem Thema Pravention zu beschéftigen ...........c.cceeeneee. 8 36....... 28........ 28
Der Referent war inhaltlich und personlich

UDErZeUZENd. ... eoveiieriiiiiciertee et 35 43....... 22 0
Warming-up und Cool-down haben mir gefallen............. 19....... 50....... 28 3

Wie fanden Sie Aufbau und Zusammenstellung der Kursinhalte?

Mehrere Kreuze moglich

Es war zu wenig theoretische Information.............ccoceevieeieniecienieneeieseeieene 8
Es waren zu wenig praktische Inhalte...........cccooceniiiiniiniiiiniiee .23
Es war eine gute Mischung von Theorie und Praxis...........ccccecvevurerennenne. ... 49
ES War ZU 1ang .....cooveeiiiiiiieieeee e ... 28
ES WAl ZU KUIZ ..ottt 15
Es war der falsche Zeitpunkt ..........cocoeouivieiieiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee 26

Hier kdnnen Sie uns weitere Anmerkungen zu diesem Kursus mitteilen:

beste Erklirung, wozu die Ubergang.......

Dozent wirkte fachl. sehr kompetent

hat den Sinn manchmal nicht verstanden

Hat mir sehr gefallen

Kurs war sehr ansprechend, Zeitplannung schlecht (Stress)
mehr Hintergrund zu den Ubungen

nein

nicht teilgenommen

Theorie zwar sehr interessant, jedoch zu wenig, auch priv.
durchfiihrbare prakt. Ubungen

zu viel Theorie, zu wenig Bewegung
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Zum Schluss: Einige Angaben zur Statistik

26. Thr Geschlecht:

001 Y01 1] o BRSSO 26
WEIDIICH Lottt e et e eraee e 74

27. Ihr Lebensalter

Bis 15 Jahre n=9

15— 17 Jahre n=12
18 — 20 Jahre n=11
Uber 20 Jahre n=10

28. Thr hochster Bildungsabschluss:

bin noch in einer Schulausbildung (z.B. Gymnasium) ..........ccceceeveevienienuenncnne 67
Hauptschule, VOIKSSChULE..........cccueiiiiiiiieniiiiiieee e 0
Realschule, Mittlere Reife, Polytechnische Oberschule ...........ccccevveienieinnn. 7
Fachoberschule, Fachhochschulreife ..........c..ocoovviiieiiiiieiiiiieeeceeeceeeee 2
ADbitur, HOChSCHUITEITE ......vveiieiiiiieieeeeeeeee e 29
Hochschul-, Fachhochschulabschluss..............ooovviieiiiiieiiiiicec e 2

29. In welchem Stadium der Musikerlaufbahn sind Sie zur Zeit?

privater MUSTKUNEEITICHE .......cviiiieiieieciieie et eeeens 33
Unterricht an musikbetonter Schule ............ccccoeviiiviiiiiiieiececeeee e 14
Unterricht an MusiksChule...........ccoooiiiiiiiiiiieicceccceecee e 60
Ausbildung an Musikhochschule, Akademie, Konservatorium........................ 12
abgeschlossene Ausbildung als MUSIKET ........coeveriiecieniieiieieseeieeeeie e 0

30. Haben Sie zur Zeit eine bezahlte Anstellung als Orchestermusiker/in?

TICTIL c..iiei ettt ettt ettt h et 90
ja, befristet oder als Aushilfe / Vertretung...........cccccoeeverienieninicninncneenee 10
ja, dauerhaft und UnbefTistet .........coovvieiiiiieiee e 0

31. Welche Position haben Sie im Orchester?

KONZEITMEISIET ....veiiiiiiieiiiee ettt ettt eeetre e e e are e e eeaveeeetreeeeareeas 5
N80 0010 11 01 11 <) R PRRRT 26
TTULEIST. vt eeeeee ettt ettt ettt e e et e e e et eeeeetbaeeeeabaeeeeatseesenseeeessaeeernaeeennes 69
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32. Thre zukiinftige berufliche Laufbahn als Musiker: Wie wiirden Sie Ihre Ziele und
Erwartungen an sich selbst umreiflen? Ich mochte ...

kein Berufsmusiker Werden...........ccocueieiiiiininiiiniiiiesceeee e
freiberuflich tatiger Musiker werden ...........occoecvevieiienienieieniee e
Orchestermusiker werden und im Orchester anerkannt sein

Orchestermusiker werden und auch auflerhalb des Orchesters gefragt sein ..... 17
Musiker werden mit einer Karriere als national bekannter Solist/Dirigent......... 7
Musiker werden mit einer Karriere als international bekannter Solist/Dirigent . 7
Dozent / Lehrer werden an einer Musik-Einrichtung ...........cccccocevviiininnnn 15

33. Haben Sie vor dem Kurs schon Techniken zur Stressbewéltigung oder Entspan-
nung betrieben (z.B. autogenes Training, progressive Muskelentspannung, Yoga,
Meditation, Feldenkrais, Alexandertechnik oder dhnliche) ?

ofter

34. Wie wiirden Sie Thren Gesundheitszustand im Allgemeinen beschreiben?

ausgezeichnet
SERT ZUL 1.ttt ettt et see s

35. Haben Sie gesundheitliche Beschwerden, die mit dem Musizieren zusammenhén-
gen?

1S3 T 1 V(TSR RRRR 15
sehr selten..................... 237
gelegentlich 27
OFOT ettt ettt e et e e e e ae e taeeteeebeeaareeaaaean 22

36. Wie wiirden Sie Ihre frithere Einstellung zur Pravention fiir Musiker beschreiben,
also vor den Kursen?

iiberaus skeptisch und diStANZIEIt ..........eveerieeieriieieeieeee e
eher skeptisch und diStanzZiert............coceevuerieriiiierieniiieeceee e
unentschieden, ohne feste MeINUNG..........ccccevieiiiiieieieesee e
eher iiberzeugt und positiv angetan ...............

iiberaus {iberzeugt und positiv angetan
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37. Und wie ist Ihre Einstellung zur Pravention fiir Musiker jetzt nach den Kursen?

iiberaus skeptisch und distanziert
eher skeptisch und diStanzZiert............coeeveeiiriiieniiniieneeeeeeee e
unentschieden, ohne feste Meinung
eher iiberzeugt und positiv angetan ...............
iiberaus liberzeugt und positiv angetan
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In

GEK-Edition, Schriftenreihe zur Gesundheitsanalyse,

sind erschienen:

Bericht tiber die Belastungs- und Gesundheitssituation der Berufsgruppe ... (vergriffen)

Nr.
Nr.

Band 1:

Band 2:

Band 3:

82

¥ e N AW

1:
2:

. 10:

Werkzeugmechaniker (1994)

Edelmetallschmiede (1993)

Zahntechniker (1993)

Elektroniker und Monteure im Elektrobereich (1994)
Augenoptiker (1995)

Zerspanungsmechaniker (1996)

Industriemeister (1996)

Maschinenbautechniker (1996)

Techniker im Elektrofach (1996)
Industriemechaniker (1996)

Miiller, R. et al.: Auswirkungen von Krankengeld-Kiirzungen. Materielle
Bestrafung und soziale Diskriminierung chronisch erkrankter Erwerbstd-
tiger. Ergebnisse einer Befragung von GKV-Mitgliedern. 1997.

ISBN 3-930 784-02-5 Euro 9,90

Bitzer, E. M. et al.: Der Erfolg von Operationen aus Sicht der Patienten. —
Eine retrospektive indikationsbezogene Patientenbefragung zum Outcome
elektiver chirurgischer Leistungen in der stationdiren Versorgung — am
Beispiel operativer Behandlungen von Krampfadern der unteren Extremi-
titen, von Nasenscheidewandverbiegungen sowie von arthroskopischen
Meniskusbehandlungen. 1998.

ISBN 3-980 6187-0-6 Euro 9,90

Grobe, T. G. et al.: GEK-Gesundheitsreport 1998.
Auswertungen der GEK-Gesundheitsberichterstattung. 1998.
ISBN 3-537-44003 (vergriffen) Euro 7,90
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Band 4:

Band 5:

Band 6:

Band 7:

Band 8:

Band 9:

Band 10:

Band 11:

Band 12:

Band 13:

Gmiinder ErsatzKasse GEK (Hrsg.): Bericht iiber die Belastungs- und
Gesundheitssituation der Berufsgruppe ...

Ergebnisse von Beschiftigtenbefragungen,

Analyse von Arbeitsunfihigkeitsdaten und Literaturrecherchen zu Zu-
sammenhdngen von Arbeitswelt und Erkrankungen.

Gesundheitsbericht 11 — Werkzeugmechaniker.
ISBN 3-537-44001 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 12 — Biirofachkrdfte.
ISBN 3-537-44002 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 13 — Zerspanungsmechaniker.
ISBN 3-537-44006-5 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 14 — Industriemechaniker.
ISBN 3-537-44007-3 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 15 — Zahntechniker.
ISBN 3-537-44008-1 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 16 — Augenoptiker.
ISBN 3-537-44009-X Euro 4,90

Gesundheitsbericht 17 — Edelmetallschmiede.
ISBN 3-537-440010-3 Euro 4,90

Gesundheitsbericht 18 — Elektroberufe.
ISBN 3-537-440011-1 Euro 4,90

Grobe, T. G. et al.: GEK-Gesundheitsreport 1999.

Auswertungen der GEK-Gesundheitsberichterstattung.
Schwerpunkt: Arbeitslosigkeit und Gesundheit. 1999.

ISBN 3-537-44012-X Euro 7,90

Marstedt, G. et al.: Young is beautiful? Zukunfitsperspektiven, Belastun-
gen und Gesundheit im Jugendalter.

Ergebnisbericht zu einer Studie iiber Belastungen und Probleme, Ge-
sundheitsbeschwerden und Wertorientierungen 14-25jdhriger GEK-
Versicherter. 2000.

ISBN 3-537-44013-8 Euro 9,90

GEK-Edition
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Bitzer, E. M. et al.: Lebensqualitit und Patientenzufriedenheit nach Leis-
tenbruch- und Hiifigelenkoperationen.

Eine retrospektive indikationsbezogene Patientenbefragung zum Outcome
héufiger chirurgischer Eingriffe in der zweiten Lebenshdlfte. 2000.

ISBN 3-537-44014-8 Euro 9,90

Marstedt, G. et al. (Hrsg.): Jugend, Arbeit und Gesundheit. Dokumentati-
on eines Workshops, veranstaltet vom Zentrum fiir Sozialpolitik (ZeS) der
Universitit Bremen und der Gmiinder Ersatzkasse (GEK) am 20. Mai
1999 in Bremen.

Mit einem Grafik- und Tabellen-Anhang ,, Materialien zur gesundheitli-
chen Lage Jugendlicher in Deutschland . 2000.

ISBN 3-537-44015-4 (vergriffen)

Grobe, T. G. et al.: GEK-Gesundheitsreport 2000.

Auswertungen der GEK-Gesundheitsberichterstattung.
Schwerpunkt: Erkrankungen des Riickens. 2000.

ISBN 3-537-44016-X (vergriffen)

Braun, B.: Rationierung und Vertrauensverlust im Gesundheitswesen —
Folgen cines fahrlissigen Umgangs mit budgetierten Mitteln. Ergebnisbe-
richt einer Befragung von GEK-Versicherten. 2000.

ISBN 3-537-44017-4 Euro 9,90

Grobe, T.G. et al.: GEK-Gesundheitsreport 2001. Auswertungen der
GEK-Gesundheitsberichterstattung. Schwerpunkt: Psychische Stérungen.
2001.

ISBN 3-537-44018-9 Euro 9,90

Braun, B.: Die medizinische Versorgung des Diabetes mellitus Typ 2 —
unter-, iiber- oder fehlversorgt? Befunde zur Versorgungsqualitdt einer
chronischen Erkrankung aus Patientensicht. 2001.

ISBN 3-537-44019-7 Euro 9,90

Glaeske, G.; Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2001. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten

aus den Jahren 1999 - 2000. 2001.

ISBN 3-537-44020-0 Euro 9,90

Braun, B., Konig, Chr., Georg, A.: Arbeit und Gesundheit der Berufs-
gruppe der Binnenschiffer.
ISBN 3-537-44021-9 Euro 9,90

GEK-Edition
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GEK-Edition

Grobe, T.G., Dérning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Gesundheitsreport 2002.
Schwerpunkt: "High Utilizer" — Potenziale fiir Disease Management.
2002.

ISBN 3-537-44022-7 Euro 9,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2002. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2000 bis 2001.
2002.

ISBN 3-537-44023-5 Euro 9,90

Grobe, T.G., Dérning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Gesundheitsreport 2003.
Schwerpunkt: Charakterisierung von Hochnutzern im Gesundheitssystem
— prdventive Potenziale? 2003.

ISBN 3-537-44024-3 Euro 9,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2003. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2001 bis 2002.
2003.

ISBN 3-537-44025-1 Euro 9,90

Braun, B., Miiller, R.: Auswirkungen von Vergiitungsformen auf die Qua-
litdt der stationdiren Versorgung. Ergebnisse einer Lingsschnittanalyse
von GKV-Routinedaten und einer Patientenbefragung.2003.

ISBN 3-537-44026-X Euro 9,90

Schmidt, Th., Schwartz, F.W. und andere: Die GEK-Nasendusche. For-
schungsergebnisse zu ihrer physiologischen Wirkung und zur gesund-
heitsokonomischen Bewertung. 2003.

ISBN 3-537-44027-8 Euro 7,90

Jahn, 1. (Hg.): wechseljahre multidisziplindr. was wollen Frauen — was
brauchen Frauen. 2004.
ISBN 3-537-44028-6 Euro 9,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2004. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2002 bis 2003.
2004.

ISBN 3-537-44029-4 Euro 9,90

Grobe, T.G., Dérning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Gesundheitsreport 2004.
Schwerpunkt: Gesundheitsstorungen durch Alkohol. 2004.
ISBN 3-537-44030-8 Euro 9,90
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Scharnetzky, E., Deitermann, B., Michel, C., Glaeske, G.. GEK-Heil- und
Hilfsmittel-Report 2004. Auswertungsergebnisse der GEK-Heil- und
Hilfsmitteldaten aus dem Jahre 2003. 2004.

ISBN 3-537-44031-6 Euro 9,90

Braun, B., Miiller, R.., Timm, A.: Gesundheitliche Belastungen, Arbeits-
bedingungen und Erwerbsbiographien von Pflegekrdften im Kranken-
haus. Eine Untersuchung vor dem Hintergrund der DRG-Einfiihrung.
2004.

ISBN 3-537-44032-4 Euro 9,90

Glaeske, Gerd et al.: Memorandum zu Nutzen und Notwendigkeit Phar-
makoepidemiologischer Datenbanken in Deutschland. 2004.
ISBN 3-537-44033-2 Euro 7,90

Braun, B., Miiller, R.: Belastungs- und Gesundheitssituation der Berufs-
gruppe Zahntechniker. 2005.
ISBN 3-537-44034-0 Euro 9,90

Braun, B., Miiller, R.: Belastungs- und Gesundheitssituation der Berufs-
gruppe Biirofachkrdfte. 2005.
ISBN 3-537-44035-9 Euro 9,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2005. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2003 bis 2004.
2005.

ISBN 3-537-44036-7 Euro 14,90

Bitzer, E.M., Grobe, T.G., Déorning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Report
akut-stationdre Versorgung 2005.
ISBN 3-537-44037-5 Euro 9,90

Scharnetzky, E., Deitermann, B., Hoffmann, F., Glaeske, G.: GEK-Heil-
und Hilfsmittel-Report 2005. Auswertungsergebnisse der GEK-Heil- und
Hilfsmitteldaten aus den Jahre 2003/2004. 2005.

ISBN 3-537-44038-3 Euro 14,90

Samsel, W., Marstedt G., Méller H., Miiller R.: Musiker-Gesundheit.
Ergebnisse einer Befragung junger Musiker tiber Berufsperspektiven, Be-
lastungen und Gesundheit. 2005.

ISBN 3-537-44039-1 Euro 9,90

GEK-Edition
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Band 44:
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Band 46:

Band 47:

Band 48:

Band 49:
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GEK-Edition

Grobe, T.G., Dérning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Gesundheitsreport
2005. 2005.
ISBN 3-537-44040-5 Euro 9,90

Samsel, W., Bocking, A.: Prognostische und therapeutische Bedeutung
der DNA-Zytometrie beim Prostatakarzinom. 2006.
ISBN 3-537-44041-3 Euro 12,90

Lutz, U., Kolip, P.: Die GEK-Kaiserschnittstudie. 2006.
ISBN 3-537-44042-1 Euro 14,90

Braun, B.: Geburten und Geburtshilfe in Deutschland. 2006.
ISBN 3-537-44043-X Euro 14,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2006. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2004 bis 2005.
2006.

ISBN 3-537-44044-8 Euro 14,90

Bitzer, E.M., Grobe, T.G., Déorning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Report
akut-stationdre Versorgung 2006. 2006.
ISBN 3-537-44045-6 Euro 14,90

Braun, B., Miiller, R.: Versorgungsqualitit im Krankenhaus aus der Per-
spektive der Patienten. 2006.
ISBN 3-537-44046-4 Euro 14,90

Spintge, R., u.a.: Musik im Gesundheitswesen. 2006.
ISBN 3-537-44047-2 Euro 14,90

Bocking, A.: Mit Zellen statt Skalpellen - Wie sich Krebs friih und ohne
Operation erkennen ldsst. 2006.
ISBN 3-86541-177-0, ISBN 9783-86541-177-8 Euro 19,90

Deitermann, B, Kemper, C, Hoffmann, F, Glaeske, G.: GEK-Heil-und
Hilfsmittelreport 2006. Auswertungsergebnisse der GEK-Heil- und Hilfs-
mitteldaten aus den Jahren 2004 und 2005. 2006.

ISBN 3-537-44049-9, ISBN 978-3-537-44049-5 Euro 14,90

Grobe, T.G., Dérning, H., Schwartz, F.W.: GEK-Report ambulant-
drztliche Versorgung 2006. 2006.
ISBN 3-537-44050-2, ISBN 978-3-537-44050-1 Euro 14,90
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Miiller, R., Braun, B.: Vom Quer- zum Léingsschnitt mit GKV-Daten.
2006.
ISBN 3-537-44051-0, ISBN 978-3-537-44051-8 Euro 14,90

Bichler, K.-H., Strohmaier, W.L., Eipper, E., Lahme, S.: Das Harnstein-
leiden. 2007.
ISBN 978-3-86541-165-5 Euro 45,00

Kleinert, J., Lobinger, B., Sulprizio, M.: Organisationsformen und ge-
sundheitliche Effekte von Walking. 2007.
ISBN 978-3-537-44053-2 Euro 14,90

Glaeske, G., Trittin, C .: Weichenstellung: Die GKV der Zukunft. Bessere
Koordination, mehr Qualitdt, stabile Finanzierung. 2007.
ISBN 978-3-537-44054-9 Euro 14,90

Glaeske, G., Janhsen, K.: GEK-Arzneimittel-Report 2007. Auswertungs-
ergebnisse der GEK-Arzneimitteldaten aus den Jahren 2005 bis 2006.
2007.

ISBN 978-3-537-44055-6 Euro 14,90

GEK-Edition



