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INLEDNING

Idén till detta arbete borjade formas under en praktikperiod varen 2013. Som utexami-
nerad violinpedagog och uppvuxen med musiken har jag sett och upplevt de fysiska
krav en musiker moter. Sjalv har jag inte upplevt att fysisk aktivitet desto mera upp-
muntras av musikpedagoger, trots att den fysiska orken inverkar pa musikutdvandet.
Min erfarenhet ar att fysiska skador far sin borjan redan i barndomen for den intresse-
rade och seridse musikutovaren och okar i takt med att kravnivan stiger, eftersom musi-

kern behdver anvanda allt mer tid for 6vande.

En professionell musiker spelar i regel flera timmar om dagen. Detta innebar att krop-
pen utsatts for statisk® belastning som sliter p& kroppen (Peltomaa, 2013). Enligt egen
erfarenhet racker det inte att exempelvis motionera tre ganger per vecka for att fullt
motverka de 6verbelastningssymptom som kommer av ett professionellt spelande.
Manga musiker sager sig inte ha tid for att motionera mycket, men detta ar ofta en fraga
om prioritering och intresse. Det kan ta tid att hitta de traningsformer som intresserar,
vilket i sin tur stjal dyrbar dvningstid. Att inte hinna motionera kan ocksa bero pa eko-
nomiska orsaker. Musikern fortjanar sitt uppehélle genom olika spelningar och det tar

tid att Ova till dessa.

Problem i stod- och rorelseorganen kan aven bero pa dalig arbetsstallning. Malet med
ergonomi 4r att anpassa arbetets tekniska sidor sa att de svarar pa individens behov. Da
en individ utsatts for lamplig belastning, 16per arbetet bra och arbetsfunktionen kan i
bésta fall till och med forbattras. Om individen utsatts for alltfor litet eller mycket be-
lastning fas motsatt effekt med smarta och trétthet i musklerna som foljd. (Taimela et
al., 2002, s. 275-276, 258)

Bakgrunden till detta arbete ar den omedvetenhet jag har mott, bade hos mig sjalv och
manga andra, under tidigare ar gentemot den egna kroppens valmaende i relation till
musikutévande. Studien har ett fysioterapeutiskt perspektiv och for att avgransa studien
har jag valt att fordjupa mig i arbetshélsa hos pianister och violinister. Eftersom studien
presenteras i form av ett informationstillfalle for musikpedagoger i Jakobstadsnejdens

! Se kapitel 2.4



musikinstitut, utmynnar studien i allmanna traningsrad som kan motverka och fore-
bygoga fysiska dverbelastningssymptom och ge battre arbetshalsa. Som pedagog kan tra-
ningsraden dessutom ses som ett redskap for att forebygga och motverka skador hos
elever. Jakobstadsnejdens musikinstitut har som syfte att anvanda sig av traningsraden i

sin verksamhet.

Traningsraden kan brukas av pianister och violinister men dven av musiker i 6vrigt, ef-
tersom traningsraden till stor del fokuserar pa balkontroll vilket kravs hos alla musiker.
Aven andra delar i studien, sdsom kapitel 2: Hallning och ergonomi kan intressera mu-
siker i allmanhet. Specifika traningsrad for pianister och violinister kan inte ges i denna
studie eftersom detta skulle kréva individuella undersokningar for att arbeta fram indi-

viduella program (Loria, 2009, s. 39).

| denna studie anvénds beteendeforandringsmodellen i det halsofrdmjande arbetet. Mo-
dellen har som avsikt att forandra attityder och beteenden hos individer och sporra till
fysisk aktivitet for att ge en battre arbetshdlsa och béttre livskvalitet. (Ewles & Simnett,
2013, . 77)

Med detta arbete vill jag som blivande fysioterapeut informera och medvetandegdra
musiker om hur de kan forebygga och behandla dverbelastningssymptom genom fysisk
traning. Dessutom informerar jag om god hallning, violinistens och pianistens spelstall-

ning och tar dven upp fragan om hur man hittar motivation till férandring.



1 STUDIENS BAKGRUND

Musikhuset i Jakobstad innefattar tre skolor: Jakobstadsnejdens musikinstitut, Yrkes-
hogskolan Novia och Yrkesakademin i Osterbotten. Musikinstitutet grundades 1974 och
har sedan dess uthildat flera framstaende professionella musiker. Jakobstadsnejdens mu-

sikinstitut har 8 pianopedagoger och 6 violinpedagoger. (musikhuset.fi)

Denna studie &r ett bestéllningsarbete for Jakobstadsnejdens musikinstitut, men aven de
andra skolorna representeras vid informationstillféllet eftersom skolorna har ett mycket

nara samarbete.

1.1 Syfte

Syftet med detta arbete ar att medvetandegdra musiker? om hur man férebygger och be-
handlar skador som relateras till spelandet samt att motivera musiker till fysisk aktivitet.
For att bast kunna na syftet har studien fatt en praktisk inriktning. For mera information

om det praktiska arbetssattet som metod, se kapitel 6.

1.2 Fragestallningar
Studien jobbar med foljande forskningsfragor:
e Hurudan traning lampar sig bast for att motverka skador som relateras till spe-
lande hos a) pianister och b) violinister?
e Hur kan musiker medvetandeg6ras om sin egen inverkan pa fysiskt valmaende
vid ett infotillfalle?

e Hur kan musiker motiveras till beteendeforéandring vid ett infotillfalle?

1.3 Tidigare forskning

Det finns en del forskning om hur man férebygger skador hos musiker. Det som i flera
kéllor framkommer som férebyggande atgarder ar féljande: Uppvarmning for kroppen
och uppvarmning med instrumentet samt nedvarvning, stretchningar, en vilodag/vecka,
aerobisk traning och massage. Andra atgarder ar: Hjalpmedel specifikt for instrumentet,

att k&nna igen Overanstrangning och smarta, att bygga upp 6vningen gradvis efter ov-

2| studien inkluderas i begreppet musiker bade musiker och musikpedagoger.
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ningsuppehall, att inte lyfta nagot tungt strax innan upptradande och att inte roka. (Riet-
veld et al., 2013, s. 450) Déaremot finns det begransat med evidens om vilka exakta 6v-
ningar musiker sjélva kan gora for att effektivt férebygga och behandla skador som rela-
teras till spelande (Chan et al., 2012, s. 257).

1.4 Nytta for arbetslivet

Traningsrad for att forebygga skador kan bidra till en battre arbetshélsa hos musiker.
Dessutom kan pedagogerna anvéanda sig av traningsraden for att forebygga och mot-
verka skador som relateras till spelande hos elever. Ur ett fysioterapeutiskt perspektiv
okar denna studie forstaelsen for de fysiska problem musiker handskas med. | arbetet
som fysioterapeut &r det viktigt att ocksa kunna behandla och forebygga overbelast-

ningsskador hos musiker.

1.5 Centrala begrepp
Centrala begrepp i studien ar: Musiker, pianist, violinist, arbetshélsa, forebyggande, er-
gonomi, traningsrad, beteendeférandring och praktiskt inriktat examensarbete. Begrep-

pen forklaras i texten vartefter de anvénds.

1.6 SoOkning i databaser

De databaser som anvants ar: Academic Search Elite (EBSCO), PubMed, Terveysportti,
Google scholar och Sage Journals. Foljande engelska sokord anvéndes: musicians, in-
jury, physiotherapy, pain, physical activity, disability, muscosceletal problems och
PRMDS. Pa finska anvandes ordet muusikko. Sokorden kombinerades pa olika satt. Lit-
teraturen skulle helst vara publicerad mellan aren 2003-2014, men &ven éaldre litteratur
anvandes ifall texten fortsattningsvis var aktuell, det vill sdga om texten gav nya per-

spektiv och ny, korrekt information till studien.

1.7 Studiens upplagg
Studien paborjades i januari 2014, da ocksa bestéllaren vidtalades. | februari hélls en
planpresentation och i april ordnades ett informationstillfalle for anstallda pa Musikhu-

set i Jakobstad. | maj 2014 presenterades arbetet pa Thesis-forum.
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2 ARBETSERGONOMI

| detta kapitel forklaras ergonomins betydelse for arbete. Optimalt stdende och sittande
ar viktigt da musikern sitter eller star flera timmar i strack. Statiskt och dynamiskt ar-
bete forklaras, eftersom dessa har att géra med hur muskelarbetet paverkas vid musice-
randet. | en musikers vardag forekommer dock inte endast spelande. Delmoment i arbe-
tet kan for en pianist innebéra forflyttande av tunga féremal infor spelningar och da ar
det viktigt med ratt lyftteknik. Pianistens och violinistens optimala arbetsstéllning lyfts

fram.

2.1 Optimalt stdende

| uppratt stallning sett fran sidan skall det vid god hallning ga en lodlinje genom krop-
pen. Lodlinjen gar genom &ronsnibben, framre delen av axeln, framre delen av hoften,
knéet och kndlen pa utsidan av foten. Vid god hallning ar kroppens muskler symmet-
riska, kroppen belastas optimalt och tyngden fordelas jamnt pa bada fotterna. Huvudet
uppbars av nacken som har en neutral position. Ryggraden bildar vid optimal hallning
tre kurvor, vilka sett fran sidan bildar ett ’s”. Dessa kurvor bor darfor efterstravas i sit-
tande och staende stallning, eftersom kroppen da belastas optimalt. Nedanom ses en bild
(Figur 1) over lodlinjen och ryggens tre kurvor. (Guptill & Zaza, 2010, s. 30; Everett &
Kell, 2010, s. 64-65)

Figur 1: Lodlinjen och ryggens tre kurvor. (Kenyon & Kenyon, 2009, s. 103)
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Vid god staende stallning finns kroppens tyngdpunkt strax ovanfor hoften, inne i backe-
net. D& man frangar denna stallning forflyttas aven kroppens tyngdpunkt. Inne i backe-
net finns ocksa kroppens rorelsecentrum, varifran tyngden jamnt fordelas till den ovre
och undre delen av kroppen. (Everett & Kell, 2010, s. 136-137)

2.2 Optimalt sittande

Vid sittande fordelas tyngden pé sittknolarna. Landryggraden® bor vara i motsvarande
stallning som vid staende, eftersom ryggraden da har en naturlig svank och trycket for-
delas jamnt pa kotorna och tillhérande diskar. Trycket pa kotorna 6kar trots detta i land-
ryggen vid sittande (Holmstrom & Moritz, 2011, s. 220). Ifall ryggen bojs faller backe-
net bakat och trycket kommer bakom sittkndlarna och pa de framre delarna av diskarna.
Vid sittande behdvs darfor en lamplig stol som stoder svanken i ryggen, eftersom musk-
lerna annars konstant maste arbeta for att uppratthalla hallningen. Det gar aven att an-
vanda till exempel en sadelstol sa att vinkeln mellan héft och lar blir stérre. (Launis &
Lehteld, 2011, s. 175-176)

Det &r bra att variera sittstallning emellanat, garna med minst tjugo minuters mellanrum.
Detta ar fordelaktigt for att ge variation till stod- och rorelseorgan. Det &r ocksa bra att
stundom slappna av i ryggen, till exempel genom att luta sig avslappnat bakat eftersom
diskarna da aterhamtar sig genom att trycket pa dem minskar. Vid sittande bor fotterna
vila stadigt pa golvet, forutom for exempelvis pianister som har framfoten pa pianope-
dalen. (Launis & Lehteld, 2011, s. 178; Guptill & Zaza, 2010, s. 31)

Vid kontorsarbete ar det skal att tdnka pa att nacken och armbagarna ocksa behover
lampligt stod fran stolen (Launis & Lehteld, 2011, s. 180). Eftersom denna studie tar
upp specifik ergonomi for pianister och violinister, behandlas inte nack-och armbags-

stod i texten.

® Dvs. “svanken” i vardagligt tal
13



2.3 Lyftteknik

Som tidigare namnts kan det i en pianists vardag finnas lyftmoment infér exempelvis
spelningar. Da ar det viktigt med en ratt lyftteknik for att minska risken for ryggbesvar.
(Launis & Lehteld, 2011, s. 185-186, 188) I ryggen finns diskar mellan kotorna och ris-
ken finns att det orsakas ett diskbrack vid felaktigt lyft. Ett misstag kan orsaka en besta-
ende skada i ryggen. Tank pa detta vid lyft:

e Lyft alltid med rak rygg! Trycket kommer da jamnt pa diskarna.

e B0j knéna, eftersom anvandningen av benmusklerna minskar pa ryggens belast-

ning.
e Hall bordan sa nara kroppen som majligt.

e Vrid inte kroppen.

Dessutom bor man tanka pa att bérdan helst ska befinna sig pa minst 75 centimeters
hojd och bredden far inte 6verstiga 60 centimeter. (Launis & Lehteld, 2011, s. 188-189)

2.4 Statiskt och dynamiskt arbete

Ergonomi har ocksa att géra med om arbetsuppgifterna ar huvudsakligen dynamiska
eller statiska. Vid aerobt eller dynamiskt arbete jobbar musklerna med syre, men ifall
muskeleffekten maste 6kas till femtio procent av maximaleffekten eller hogre blir arbe-
tet delvis anaerobt. Det statiska arbetet ar ofta anaerobt, det vill sdga att muskeln jobbar
utan tillrdckligt med syre. Detta gor att trycket i muskeln 6kar, vilket medfor att mjolk-
syra bildas i muskeln. For att musicerandet ska bli mindre statiskt ar det bra om musi-
kern ror sig nagot med musiken da denne spelar (Guptill & Zaza, 2010, s. 30). (Launis
& Lehteld, 2011, s. 72-73)

Statiskt arbete karakteriseras av att arbetet sker i staende eller sittande position, vilket ar
fallet hos pianister och violinister. Ofta ar stallningen hos musikerna asymmetriska och
kroppen har otillrackligt med stod. Att lyfta handerna och halla dem i den positionen,
eller att boja sig lite framat okar signifikant den statiska spanningen i kroppen, speciellt
i axlarna och nacken. Dessutom dkas oftast spanningarna av snabba upprepningsmons-

ter, krav pa noggrannhet och syn. Buller, temperatur, bradska, enformiga arbetssatt och

14



ovana kan ocksa inverka pa muskelspanningen. Alla dessa ovannamnda faktorer &r be-
kanta i en musikers vardag. Launis & Lehteld, 2011, s.76-77)

| statiskt arbete ar det viktigt att kroppen har tillracklig muskelkraft och kraftutveckling,
liksom ledsmidighet och ledrorlighet. Dessa egenskaper forsvagas naturligt med aldern,
vilket gor fysisk traning annu viktigare for musikers arbetshélsa. Vid arbetssituationer
dar topprestation kravs sporadiskt behover kroppen fa specifik traning for att fungera
optimalt. Den aktivitet som finns i arbetet ar alltsa inte tillracklig for att anpassa krop-
pen till sadana kravande uppgifter. (Launis & Lahtela, 2011, s. 77)

Kontrollerade rorelser forbrukar mindre energi och minskar dessutom pa det statiska
arbetet. FOr arbetshalsan &r det alltsa mycket relevant att pianisten och violinisten har en
god teknik och arbetsstallning. Kontrollerade rorelser &r exakta, snabba och effektiva,
medan daligt inlarda rérelseménster ar belastande och oekonomiska. Vid daliga rorel-
semonster ar det saledes storre risk att utveckla skada i stod- och rorelseorganen. Ifall
musikern har en dalig arbetsstallning kan den korrigeras och férbattras. Det ar viktigt att
musikern lar sig att se daliga arbetspositioner hos sig sjalv, sa att denne kan kontrollera
och korrigera sin egen spelstallning (Guptill & Zaza, 2010, s. 31). Musikern maste anda
komma ihag att det tar tid att beméstra ett nytt rérelsemonster, narmare bestamt minst
tusen upprepningar. Genom regelbunden traning kan muskelkonditionens och nervvav-
nadens samarbete uppratthallas, eftersom musklernas rorelser beror pa nervernas funkt-
ion. (Launis & Lehteld, 2011, s.77-78)

2.5 Ergonomii pianospel

Vid pianot bor pianistens grundstallning vara den att tyngden placeras jamnt pa bada
sittkndlarna, ryggen ar rak och har en naturlig landryggssvank. Armbagarna bor vara i
hojd med tangentbordet eftersom det da ar lattare att dverfora tyngden fran armar-
na/skuldrorna till fingrarna. Axlarna halls avslappnade och i en bra hallning®. Spelstall-
ningen ska vara stabil, men sa avslappnad som mojligt. Backenets position och rorelse
ar mycket viktig, eftersom en felaktig position gor att pianisten kompenserar med Gver-
kroppens muskulatur. Spelstallningen bor vara sa att pianisten kan rora sig fritt framat

* Se figur 1.
15



och fran sida till sida. Pedalfotens hal skall ta i golvet. Sasom i andra instrument, an-
vands vid god teknik sa lite kraft som mojligt. Vid spelande ar handledens utgangsstal |-
ning neutral, det vill sédga rak. Fingrarna bojs latt sa att de mjuka delarna av fingertop-
parna gor anslaget pa tangenterna. Tummen féljer mjukt med i rérelserna och forbereder
sina anslag. (Engquist & Olsson)

Spelstil dar man huvudsakligen anvéander sig av bojd, strackt eller sned handposition gor
att musikern Ioper storre risk att utveckla skador som relateras till spelande. Traditionell
spelstil med neutral handled kraver mindre energi vid pianospel eftersom musikern da
anvander cirkulara rorelser i handled och armbage. Dessutom majliggors en mer effek-
tiv anvandning av hand och fingrar vid ett sadant spelsatt, eftersom pianisten da anvan-
der minsta mojliga méngd muskelkraft. (Allsop & Ackland, 2010, s. 72-73)

2.6 Ergonomii violinspel

Violinistens ergonomi ar totalt asymmetrisk: Den vénstra handen, som haller upp violi-
nen, dr vand uppat med handflatan, armen &r lyft och maximalt utatsvangd. Samtidigt ar
den hogra armen, som haller straken pa strangarna, inatroterad och handryggen svéngd
uppat. Den hogra armbagsleden fungerar som en gangjarnsled da straken fors av och an
pa strangarna. Handerna har saledes helt olika uppgifter: Violinhanden satter ner fing-
rarna pa strangarna och strakhanden spelar med straken eller knapper pa strangarna. Vi-
olinen fors mellan nyckelben/axel och haka och halls uppe med hjalp av ett axelstdd och
hakstod. Violinhandens fingrar skall vara sa avslappnade som majligt for att spelandet
skall vara smidigt. Huvudet ar latt bojt och roterat till vanster. Axlarna skall vara sa av-
slappnade som méjligt och hdger arm skall i princip “héinga” pa straken, fingrarna halls

runda och avslappnade. (Wallyn, 2013, s. 7-8)

Vid langvarigt sittande sdsom vid orkesterdvningar, finns det risk for att backenet rote-
rar bakat och som tidigare namnts 6kar da trycket pa diskarna i landryggen. For att und-
vika att backenet faller bakat skall en neutral (en liten) svank uppratthallas i landryggen
vid sittande, men det &r skal att minnas att en for stor svank ocksa anstranger diskarna.
(Wallyn, 2013, s. 8)

16



Det &r dven bra att variera med att sta och sitta. Vid staende justeras kroppsstyngden pa
bada benen, vilket ger en mer balanserad arbetsstallning och hallning. Violinisten bor
dock komma ihag att sta axelbrett och inte lasa knana (Guptill & Zaza, 2010, s. 31). Vi-
olinisten skall undvika att boja sig framat vid spelandet, eftersom detta anstranger nack-
och ryggmuskulatur. (Wallyn, 2013, s. 9)
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3 FYSISKA NEDSATTNINGAR HOS MUSIKER

Skador som relateras till spelande innebar att framst mjukvavnad sasom muskler, senor
och ligament paverkas pa grund av overbelastning. (Allsop & Ackland, 2010, s. 62)
Dock kan aven ben, brosk och nerver paverkas och ge symptom sasom smarta och
funktionsskada i spelandet. Skador som relateras till spelande kan definieras som
’smarta, domningar, svaghet, pirrande eller stickande som ingriper i musikerns spel pa
en for denne bekant svarighetsniva” (Zaza, 1998, s. 1022). Nedanom forklaras varfor

skador uppkommer och vilka de vanligaste skadorna &r.

3.1 Varfor skador uppkommer

Fysiska nedsattningar och skador hos musiker uppkommer ofta pa grund av flera sam-
verkande faktorer. Det kan rora sig om overbelastning: for mycket 6évande, for mycket
ovning efter 6vningsuppehall, otillracklig teknik, for lite pauser vid dvning och repeti-
tivt, statiskt arbete. Vidare inverkar dalig hallning, kon, alder och &ven livsstilsforand-
ringar, exempelvis att allmankonditionen inte uppréatthalls, pa fysiska problem. Skador
kan aven uppkomma pa grund av att musiker inte skyddar sina 6ron med lampliga hor-
selskydd eller att de anvander sig av en felaktig lyftteknik. Musiker uppger att ny tek-
nik, nya larare och ny eller mer krdvande repertoar kan forvarra de fysiska problemen.
(Loria, 2009, s. 39; Vastamaéki et al., 2002, s. 1596, 1600; Rietveld, 2013, s. 449-450;
Launis & Lehteld, 2011, s. 101, 185)

Musiker sitter mycket i arbetet. Hos befolkningen &r en stillasittande livsstil en risk for
ohélsa. Dessutom medfor fysisk inaktivitet, osunda matvanor, rokning och alkoholkon-
sumtion aven en hogre risk for sjuklighet och kan leda till fortidig dod. (Stahle, 2008, s.
47)

Kvinnor far lattare skador som relateras till spelande dan man, vilket tros bero pa att
kvinnans kropp ar mindre an mannens, pa muskelstyrka, handstorlek, stress och anlag
for dverrorlighet, som ocksa i sig ar en riskfaktor for skador. Det &r ocksa vanligare att
professionella musiker lider av skador &n icke-professionella, eftersom regelbunden 6v-

ning Okar risken for uppkomsten av Overbelastningssymptom. Dessutom inverkar hur
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manga ar musikern spelat instrumentet och hur manga timmar denne spelat per gang for
uppkomsten av symptom och skador. Aven psykologiska faktorer sdsom stress och
rampfeber kan forvarra de upplevda symptomen och skadorna. (Wallyn, 2013, s. 10;
Zaza, 1998, s. 61, Allsop & Ackland, 2010, s. 64; Guptill & Zaza, 2010, s. 29)

Besvir i den ovre delen av kroppen paverkas av spelstallningen, statiska rorelser och
repetitivt arbete samt, vilket namnts ovan, hur lange musikern spelar at gangen. Dessu-
tom inverkar forslitningar i halsryggen och lederna samt musikerns alder pa besvaren,
som ofta bestar av problem med nacke, axel och skuldror. Oftast paverkas endast vissa

muskelgrupper av belastningen. (Vastamaki et al., 2002, s. 1596)

Vilket instrument musikern spelar inverkar aven pa eventuella uppkomster av besvar.
Spelstallningar dar en arm eller bagge armar lyfts mer an fyrtio grader, leder till minskat
blodfléde i nacke och skuldror och kan framkalla besvéar som relateras till spelande
(Wallyn, 2013, s. 12). Svara skador som nonchaleras kan leda till att musikern maste
avsluta sin karriér i fortid. Besvéar som relateras till spelande kan leda till allvarliga dys-
funktioner och till och med till fysiskt handikapp. (Allsop & Ackland, 2010, s. 64)

3.2 De vanligaste skadorna bland musiker

De vanligaste fysiska problemen av spelande yttrar sig i 6vre delen av kroppen. Besvé-
ren kan vara dverbelastnings- och nervskador, horselskador samt skador pa grund av
dalig ergonomi. (Peltomaa, 2013)

Vanliga skador hos musiker &r karpaltunnelsyndrom, tension neck, tendiniter, perifer
inkldmning av nerv samt horselskador. Andra vanliga skador &r Thoracic outlet
syndrom (TOS), degeneration i halsrygg, triggerpunkter, olika handproblem samt smart-
syndrom i 6vre delen av kroppen. Typiskt ar att nackens, ryggens och/eller ansiktets
muskulatur paverkas. Nedanom forklaras kort de olika skadorna och Gverbelastnings-
symptomen. (Zaza, 1998, s. 1020f; Vastamaki et al., 2002, s. 1601)

Karpaltunnelsyndrom innebér att medianusnerven klams at i karpaltunneln i handleden.
Symptom ar domningar och stickningar i fingrarna speciellt om nétterna och nedsatt

kansel och kraft i handen. Ifall sjukdomsforloppet forblir obehandlat utvecklas en sa
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kallad aphand. Syndromet ar vanligare hos kvinnor och i de yrkeskategorier dar mycket
repetitivt arbete forekommer. (Holmstréom & Moritz, 2011, s. 82, 212)

Thoracic outlet syndrom (TOS) innebdr att nervplexat i axeln kommer i klam mellan
mjukvéavnad och leder till smérta i axel eller arm vid arbete ovanom horisontalplan.
Symptom kan ocksa vara stickningar och/eller smarta i armen. Att halla violinen mellan
hakan och axeln kan oka riken for TOS och nacksmérta (Wallyn, 2013, s. 13). Kom-
pression av nerv innebér att en nerv kommer i klam (Holmstrom & Moritz, 2011, s.76).

Ifall en muskelsena blir dverbelastad och inflammerad, kallas det for tendinit. Tendi-
niten ger ofta smarta bade i vila och i rorelse och ar vanligare hos individer 6ver fyrtio
ar. Viktigt ar att tendiniten inte blir kronisk, eftersom muskelsenan da inte langre mins-
kar till normal storlek. Vid ett kroniskt skede kan det bli aktuellt med en operation.
(Holmstrém & Moritz, 2011, s. 104-105)

En tendinit kan leda till Impingement, vilket betyder inklamning. Axelleden &r en trang
led med mycket muskler och senor, vilket innebér att en seninflammation kan ge in-
klamningssmarta i axeln. Vid impingement ses ofta framatskuffade axlar och smartan
provoceras vid héjning av armen. Det kan vara svart att somna eftersom det gor ont att
ligga pa den sjuka sidan. (Holmstrom & Moritz, 2011, s. 104-106)

Langvarig statisk belastning pa nacke och skuldror kan leda till tension neck. Ofta har
den drabbade bandformad huvudvérk och svindel. Vérk i nacke, skuldror och stralning-
ar ut i fingrarna kan férekomma. Huvudvark kan ocksa ga hand i hand med kakledsbe-
svar som kan bero pa dysfunktion i de évre nacklederna, eller att musikern spanner ka-
karna vid stress. (Holmstrom & Moritz, 2011, s. 48, 51; Guptill & Zaza, 2010, s. 33,
Vastaméki et al., 2002, s. 1596)

Smartsyndrom innebdr att musikern har en diffus k&nsla av smérta i 6vre kroppen, vilket
hindrar anvandning av handen. Smartan borjar ofta i handflata eller handrygg som sedan
sprids vidare till handleden. Handen &r kraftlés och &ven vardagssysslor blir lidande.

Smartan kan fortsétta sprida sig till nacke och skuldror. (Vastamaki et al., 2002, s. 1600)
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Handproblem uppkommer oftast hos strakinstrumentalister och pianister. Ofta beror det
pa en ofdrdelaktig spelteknik, dverrérlighet eller spada handleder speciellt hos unga
kvinnor. (Vastaméki et al., 2002, s. 1599)

Triggerpunkter ar smartpunkter som kan uppkomma lokalt da muskler utsatts for upp-
repad statisk belastning. (Vastaméki et al., 2002, s. 1597)

Horselproblem finns i hogre grad hos musiker &n hos den allménna befolkningen (Ar-
linger, 2013, s.43-44). | symfoniorkestrar kan decibelnivan uppga till nittiofem. Vid at-
tio decibel ska det finnas tillgang till horselskydd och vid attiofem decibel bor horsel-
skydd anvéandas. Det ar dven viktigt att komma ihag att dessa decibelgranser ar évre
gransvarden - den individuella kansligheten for ljud varierar. Kraftiga impulsljud, sasom
ljud av trummor, ar farligare an jamnt ljud. Skador som uppkommer kan vara ljuddver-
kénslighet, tinnitus och/eller horselnedsattning. Buller aktiverar kroppens stressystem
och kan ge hogt blodtryck, forsvara insomning och sovandet. Vidare kan buller 6ka
muskelspanningar och ge koncentrationssvarigheter och stérd matsmaltning. (Launis &
Lehteld, 2011, s. 100-102)

Genetik spelar ofta in i degenerativa processer i ryggens diskar. Diskbrack ar en degene-
rativ process som ofta uppkommer av felaktigt lyft, eftersom trycket da inte fordelas
jamt pa disken. Disken far nervrotskontakt och detta kan ge utstralande smarta.
(Holmstrom & Moritz, 2011, s. 223)

3.3 Fysiska nedséattningar hos pianister

De vanligaste skadorna hos pianister ar tendiniter, karpaltunnelsyndrom och kompress-
ion av radialisnerven i armbagen. Hos pianister forekommer aven nackbesvar och land-
ryggssmarta. Forskning tyder pa att pianister som spelar med uppdragna axlar I6per
storre risk att utveckla skador som relateras till spelande &n de som har neutrala axlar.
Andra faktorer som kan bidra till uppkomsten av besvar hos pianister ar, férutom de
som namnts i kapitel 3.1, foljande: Ineffektivt anvandande av handled, fingrar och arm-
bage, skuldrornas rorelser samt strukturella skillnader pa pianon. (Chan et al, 2012, s. 5;
Allsop & Ackland, 2010, s. 62, 67, 73; Loria, 2009, s. 41)
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3.4 Fysiska nedsattningar hos violinister

Strakmusiker har, pa grund av det myckna repetitiva arbetet och den statiska spelstall-
ningen, hogst risk bland musikerna att utveckla besvar som relateras till spelande. Van-
ligt hos violinister &r nack-, axel- och skulderproblem, dessutom kan landryggssmaérta
forekomma. Aven olika hand- och fingerproblem &r vanliga. (Wallyn, 2013, s.10; Loria,
2009, s. 40)

Tendiniter &r en av de vanligaste orsakerna till axelsmarta hos den allménna befolkning-
en och ar vanligast i aldern trettio till femtio ar. Pa grund av att violinister arbetar med
handerna pa eller ovanom axelniva, har de storre risk att utveckla skador sasom tendi-
niter i rotatorkuffen®. Skadan blir ofta kronisk. (Thomas, 2010, s. 89, 91)

Foljande faktorer kan ytterligare bidra till en forsamrad hallning vid spelande och darav
fororsaka besvar som relateras till spelande: Instrumentets och strakens vikt, felaktigt
anpassat axel- och hakstod, svarighetsgrad i stycken (dynamik, vibrato, tempo) och
ogonproblem. Dessutom inverkar praktiska saker, sasom opassande stol och for lagt
notstélle, pa fysiska problem. Besvar kan aven orsakas eller forvérras av psykiska fak-

torer, sasom stress och rampfeber. (Wallyn, 2013, s. 9)

® De muskler som stabiliserar skuldrorna och ven hdjer och roterar axlarna. (Thomas, 2010, s. 89)
22



4 TRANINGSRAD FOR MUSIKER

Fysisk traning ar viktig for att forebygga skador som relateras till spelande. | detta kapi-
tel definieras fysisk aktivitet och dess effekter klargdrs. Dessutom utreds forskningen

bakom de allmanna traningsraden for musiker.

4.1 Definition av fysisk aktivitet

For att forebygga och behandla olika skador ar det viktigt att 6ka den fysiska aktivite-
ten. Genom regelbunden fysisk aktivitet forbattras valbefinnandet liksom livskvaliteten.
Fysisk aktivitet i vardagen &r inte endast till exempel joggning, utan kan handla om till
exempel stadning, cykling till jobbet och tragardsarbete. (Stahle, 2008, s. 47, 64)

Fysisk aktivitet definieras av Stahle (2008, s.48) som foljande:

... alla former av rorelse som ger 6kad energiomséttning... all fysisk aktivitet som forbattrar
halsan och den fysiska kapaciteten utan att utgéra en risk for skada... Motion ar planerad
fysisk aktivitet med viss avsikt, som att ge ¢kat valbefinnande, ge framtida battre hélsa eller
motsvarande, och innebar oftast ombyte till traningsklader... Traning innebar en klar mal-
sattning att oka prestationsformagan i olika former av fysisk aktivitet, foretradesvis inom

idrotten.

4.2 Allmanna fysiska traningsrad for musiker

For att motverka skador i stod- och rorelseorganen, ar det viktigt att musikern far
mangsidig motion. Motionen bor innehalla nyttomotion, pulshéjande motion, rérlighets-
traning, stretchning, styrketraning och daremellan behovs tillracklig vila. (Stahle, 2008,
s. 39, 118; Vastaméki et al, 2002, s. 1596)

Det rekommenderas att réra pa sig minst trettio minuter/dag. Denna nyttomotion eller
vardagsmotion bor atminstone vara av mattlig intensitet. Exempelvis att cykla eller att
ga till jobbet, ta trapporna istallet for hissen och stadning ar passande vardagsmotion.

Passet kan indelas i mindre pass pa minst tio minuter at gangen. (Stahle, 2008, s. 40)

Uthallighetstraning forbattrar inte alltid musklernas styrka, men om rétt teknik anvands,
ar den avslappnande och ger rorlighetstraning. Passande motionsformer for uthallighets-

traning ar exempelvis simning, skidning och stavgang eftersom den évre kroppen da
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anvands dynamiskt. Uthallighetstraning bor garna utféras minst tre ganger/vecka och
minst trettio minuter at gangen. (Taimela et al., 2002, s. 296, Stahle, 2008, s. 39)

Styrketraning okar muskelstyrkan och uthalligheten och anvénds for att behandla och
forebygga skador i stdd- och rorelseorganen. Dessutom &r det viktigt att stdrka muskler-
na sa att de klarar belastningen i de specifika aktiviteter som gors under vardagen. Styr-
ketraning kravs i all fysisk aktivitet och bor tranas minst tva ganger i veckan. Styrketra-
ning och uthallighetstraning leder till forbattring av halsan medan en lag muskelstyrka
okar risken for fortidig dod.(Stahle, 2008, s. 118-120)

For att uppratthalla ledrorligheten ar det viktigt med rorelsetraning sasom stretchning.
Stretchningen halls tio till trettio sekunder i tre till fyra omgangar. Rorelsetraning bor
ske minst tva ganger varje vecka. (lbid, s. 39)

4.3 Effekter av fysisk aktivitet

Effekterna av regelbunden uthallighetstraning (aerob traning) med tillracklig intensitet
ar att hjartats muskelmassa okar och blir starkare, vilket bidrar till att pulsen séanks och
hjartat kan dessutom pumpa ut mer mangd blod i ett hjartslag. Dessutom forbattras
lungfunktionen genom att sma blodkarl okar till antalet vilket ger forbattrad maximal
syreupptagningsformaga. Den maximala syreupptagningsformagan kan forbattras med
tjugo till femtio procent pa tva till sex manader om traningen sker regelbundet och med
tillrackligt hog intensitet. Blodsockret halls jamnare eftersom insulinkansligheten for-
battras. Vidare effektiveras &mnesomsattningen och energianvandningen och blodtryck-
et sdnks. Aven varmeregleringen forbattras liksom bortférandet av slaggprodukter
sasom mjolksyra. Fysisk traning som ar mattlig till medelmattlig starker aven immun-
forsvaret. Dessutom ger fysisk traning dven psykiska fordelar, sasom forebyggande av
depression, ett jamnare humor och hogre stresstalighet. Ifall motionaren ror pa sig mer
an tjugo till trettio kilometer per vecka kan det goda kolesterolet i blodet h6jas och det
onda sankas (Stahle, 2008, s. 14-15, 17-19, 22-23, 29; Taimela et al., 2002, s. 297)

Hur mycket den fysiska aktivitetsgraden forbattras beror pa flera faktorer: 1. Frekvens —
det vill s&ga regelbundenheten i traningen, 2. Duration — hur lange traningen récker och
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3. Intensitet — hur tungt passet &r. Som ndmnts bor fysisk aktivitet ske minst trettio mi-
nuter varje dag och for nyborjare kan tiden indelas i mindre pass. En som motionerat en
langre tid behdver daremot hardare motion. Hard intensitet ger vanligen storre prestat-
ionseffekter, sa lange traningen inte ar éverbelastande. Intervalltraning (varierande in-
tensitet) och genetik kan dven ha betydelse for hur mycket effekt som fas ut av traning-
en. Dessutom behdver man komma ihag att en otranad person som borjar trana i borjan
forbattrar sina resultat snabbare an en tranad person. Den tidigare otranade kommer se-
nare i samma “effektkurva” som den trinade, eftersom konditionsnivan d& uppratthélls.
Fysisk aktivitet ar dessutom en farskvara och behover vara kontinuerlig for att effekter-
na skall bevaras. (Stahle, 2008, s. 12, 53) Sammanfattningsvis kan sagas att musiker ge-

nom fysisk tréaning kan férebygga och motverka féljande besvér (Rietveld et al., 2013, s.

450):

. Overbelastning . Senirritation

. Muskelsmarta . Nervblockader
. Ledsmérta

4.4 Traningsrad for musiker

Det finns otillrackligt med forskning om traningsrad for specifika instrumentgrupper.
Traningsrad bor formas individuellt, eftersom det kan finnas stora individuella skillna-
der (Loria, 2009, s. 39). Det framkommer dock i en pilotundersokning att traningsrad
bor innehalla stabiliserande traning for instabila leder och styrketraning for bal, skuldror
och nacke samt upp- och nedvarvning (Chan et al., 2012).

| pilotundersdkningens senare skede forekom ett mera avancerat program dar daven
kroppsuppfattning, balans och flexibilitet tranades. | undersékningen framkom positiva
resultat for hallningen och spelandet for professionella orkestermusiker. Eftersom strak-
instrumentalisterna har hogst risk for problem som relateras till spelande, torde dessa
basévningar ocksa hjalpa andra musiker, eftersom all rorelse utgar fran bal och dessu-
tom arbetar musiker med handerna framfér kroppen. Det finns dessutom en stor fore-

komst av nackproblematik inom alla instrumentalistgrupper (Chan et al., 2012, s. 5).
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De traningsrad® som finns i denna studie bygger p& ovannamnd forskning med upp- och
nedvarvning, hallningstraning, traning av éverkroppen och baltraning. Dessutom an-
vands som bas i traningsraden en forskning dar universitetsstuderandens skulder- och
nackbesvar minskade betydligt efter daglig hantelgympa som varade femton minuter.
(Chanetal., 2012, s. 261-262; Friman et al., 2010 s. 5)

® Se bilaga 3
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5 HUR HITTA MOTIVATION TILL FORANDRING

Individens motivation till beteendeférandring beror enligt Ewles & Simnett (2013, s.
354, 365-366) pa det nya beteendets betydelse och individens sjalvfortroende. For att
begrunda betydelsen av det nya beteendet kan individen fundera éver for- och nackdelar
med beteendet. For att bygga upp sjalvfértroendet kan individen bes att fundera Gver
foljande fragor: Vad har dina tidigare forsok till forandring lart dig om vad som funge-
rar och vad som inte fungerar for dig? Finns det metoder som du vet att har fungerat for
andra? Motiverande kan &ven vara att fora dagbok éver exempelvis traning. Det ar dven
viktigt att individen vet vad som kréavs for beteendeférandring och eventuellt kan ut-

forma ett beloningssystem for att orka uppratthalla beteendeforandringen.

Enligt Ewles och Simnett (2013, s. 355-356) innebar beteendeforandring att forsoka
starka individens sjélvkansla och sjalvinsikt. Detta innebdr att individen kritiskt grans-
kar sina tankar, attityder och kéanslor for att eventuellt kunna ersatta dessa med nya och
sundare tankar och varderingar. Det &r dven viktigt att individen Iar sig vad som motive-
rar denne. | beteendeforandringsprocessen ar det ocksa viktigt att veta att det troligen
forekommer aterfall till gammalt beteende, men att man da inte ska ge upp utan istéllet

borja om i processen och dven fundera 6ver varfor aterfallet skedde.

Vid beteendeforandring ar det viktigt att realistiska mal satts upp. Tva veckor efter star-
ten pa beteendeforandringen kan det vara dags att analysera det nya beteendet och se
over malen. Ifall malen inte uppnas bor individen fraga sig om malen &r realistiska, om
det finns exempelvis sjukdom med i bilden eller om beléningssystemet behtver &ndras.
For att se sina framsteg ar det bra att féra anteckningar om det nya beteendet. Det &r
aven bra att varje dag reflektera dver hur det gatt. For att uppratthalla beteendet och mo-
tivationen kan det vara bra att till exempel skaffa sig en promenadkompis, alltsa sociala

grupper som stoder det nya beteendet. (Ewles & Simnett, 2013, s. 366-367)
Forskning visar att individer kan vara mer motiverade till férandring ifall halsoarbetaren

forstar dem och kan se saker och ting ur deras synvinkel. En forutsattning for diskussion
ar enligt Ewlett och Simnett (2013, s. 371) god kontakt mellan individen och hélsoarbe-
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taren. Halsoarbetare som redan forandrat sitt beteende kan ha nytta av sina egna erfa-

renheter i arbetet med individer som genomgar beteendeforandring.

5.1 Stegen i beteendeférandring

En modell som forklarar och anvénds i arbetet med beteendefdréndring &r den transteo-
retiska modellen som &r utvecklad av Prochaska, DiClemente och Norcross pa 1980-
talet. Modellen &r transteoretisk eftersom den inkluderar principer for beteendeforand-
ring och handlingssatt for férandring fran olika interventionsteorier. 1 modellen beskrivs
forandringsstadier, handlingssatt for forandring och varfor individer forandras.
(Stahle, 2008, s.66)

5.1.1 Forandringsstadier

Beteendeforandringsstadierna talar om var en individ star i beteendeférandringen. (lbid,
S. 67-68) Stadierna &r sex stycken:

1. Fornekelsestadiet: Individen &r fysiskt inaktiv och ingen vilja finns att fordndra
beteendet. Individen undviker att tdnka och tala om sitt beteende och fornekar att
fysisk inaktivitet ar ett problem. Orsak till att individer befinner sig pa denna
niva kan vara okunskap eller att manniskan inte att tror hon klarar av en férand-
ring.

2. Begrundandestadiet: Ingen regelbunden fysisk aktivitet, men planer finns pa att
forandra beteendet inom sex manader. Man forstar att inaktiviteten ar ett pro-
blem.

3. Forberedelsestadiet: Ej regelbundet fysiskt aktiv, men avsikten &r att bli aktiv
oftast inom en manad. Ofta har individen provat pa nagot motionssétt och har en
plan pa hur han/hon ska ga tillvaga for att bli fysiskt aktiv.

4. Handlingsstadiet: Regelbundet fysiskt aktiv i sex manader. Har behdvs annu
mera tid fOr att etablera beteendeférandringen.

5. Aktivitetsstadiet: Regelbundet fysiskt aktiv i mer an sex manader. Individen bor
starka vinsterna med att vara fysiskt aktivt i jamforelse till de andra faserna och

motarbeta aterfall.
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6. Vidmakthallandestadiet: Individen utfor regelbunden fysisk aktivitet automatiskt
och motionen har blivit en vana. Individen vet hur hon/han ska motverka ater-
fall.

5.1.2 Handlingssatt for forandring

Handlingssatt eller aktiviteter anvands av individen for att forflytta sig fran ett stadium
till ett annat. | den transteoretiska modellen finns tio handlingssatt, varav fem klassifice-
ras som erfarenhets- eller tankemassiga och resterande fem som beteende- eller aktivi-

tetsinriktade. Nedanom ses en Gversikt dver dessa handlingssatt (Stahle, 2008, s. 69-70)

Erfarenhets- eller tankemassiga: Beteende- eller aktivitetsinriktade
¢ Medvetandegtrande e Beteendeanpassning
e Kaénsloupplevelse e Socialt stod
e Social omvardering e Beloning
e Personlig omvérdering e Engagemang
e Narmiljostrategier e Situationskontroll

Dessa tio handlingssatt har att goéra med hurudana attityder individen har gentemot fy-
sisk aktivitet pa olika livsomraden. Dessa inbegriper bland annat ansvaret att fundera pa
hur motion paverkar omgivningen sasom familjen (social omvardering) och att hitta
olika alternativ for fysisk traning pa hemorten (narmiljostrategier). Det galler dven att ta
kontroll ver situationer som kan leda till fysisk inaktivitet (situationskontroll). Ofta an-
vénds erfarenhets- eller de tankemaéssiga handlingssatten inom de forsta fordndringssta-
dierna och beteende- eller aktivitetsinriktade inom de senare stadierna.

(Ibid, s. 69-70)

5.1.3 Varfor individer forandras

| den transteoretiska modellen betonas individens motivation och aktivitetsbaserade
sjalvtillit i beteendefoéréandringen. Motivation innebér individens vilja att fordndras dar
personliga for- och nackdelar dvervags. Aktivitetsbaserad sjélvtillit innebar aktivitets-

specifikt sjalvfortroende, alltsa tilltro till den personliga formagan att klara av olika si-
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tuationer. Sjalvtilliten varierar alltsa utgaende fran situation och aktivitet. Exempel pa
en situation ar da en individ har hog sjalvtillit till den egna férmagan att promenera nar
det ar sol, men lag sjalvtillit da det regnar. Det finns fyra omraden som kan 6ka sjalvtil-
liten (Stahle, 2008, s. 70-71):

1. Positiva erfarenheter av fysisk aktivitet.

2. Positiva forebilder.

3. Att fa stod av omgivningen.

4

Positiva kanslor och positivt fysiskt tillstand av fysisk aktivitet.
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6 PRAKTISKT ARBETE SOM METOD

| detta kapitel behandlas det praktiska arbetet som metod. Aven reliabilitet och validitet
samt etik behandlas. | denna studie anvands Toiminnallinen opinnédytetyd (Vilkka &
Airaksinen, 2003) som riktlinje i studien. Vilkka & Airaksinen beréttar i sin bok vad ett

praktiskt inriktat arbete ar och hur man gar tillvaga vid arbetets olika faser.

6.1 Metoden

Ett praktiskt inriktat examensarbete kan anvandas som ett alternativ till ett vetenskapligt
arbete i yrkeshogskolan och lampar sig da slutresultatet exempelvis ska utmynna i ett
informationstillfalle. Vilkka & Airaksinen anser att ett praktiskt arbete beror ett omrade
som skribenten vill fordjupa sig i. Betoningen i ett praktiskt arbete ligger pa vad skri-
benten har lart sig i processen, att skribenten kan forklara varfér denne har gjort som
den har gjort. Skribenten bor vara kallkritisk och anvanda sig av god vetenskaplig
praxis, men far presentera produkten pa ett personligt satt. (Vilkka & Airaksinen, 2004,
s. 12,14, 17)

Enligt Vilkka och Airaksinen (2003, s. 48-49, 65) bor ett praktiskt inriktat arbete inne-
halla aspekter sasom planering, forverkligande, uppféljning och resultat och de didak-
tiska fragorna vad, hur och varfor skall besvaras. Dessa aspekter bor utforas noggrant
och framga i arbetets slutrapport, som i denna studie behandlas i kapitel 7 och 8.1.
Aven en mellanrapport bor ingd i studien dar det framgar hur arbetet framskrider. Mel-

lanrapporten framférdes som en planpresentation pa Arcada i februari 2014.

Det ar onskvart att det redan vid planeringsskedet involveras en bestéllare fran arbetsli-
vet och en handledare. Tidsanvandningen for arbetet bor vara realistisk. (Ibid, s. 48-49)
Bestallaren for detta arbete kontaktades i januari samtidigt som planeringsskedet inled-

des.

6.2 Etisk reflektion
En fysioterapeut bor forebygga sjukdomar och framja halsa och pa detta satt skapa for-
utsattningar for battre livskvalitet hos klienterna. Fysioterapeuten bor saledes framja

arbets- och funktionsférmagan. Vidare ar varje fysioterapeut skyldig att utveckla sig
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sjalv i sitt eget kunnande och soka evidensbaserad kunskap for att varden ska vara sa
kvalitativ som mojligt. Fysioterapeuten ska ocksa uppratthalla sin egen kondition. (Su-

omen fysioterapeutit, 2009)

Enligt Suomen fysioterapeutit (2009) ska fysioterapeuten inte gora skillnad pa manni-
skor, utan fysioterapeuten ”bemoter varje klient likvardigt oberoende av dennas hélso-
tillstand, alder, boningsort, sociala stallning, modersmal, kon, etniska bakgrund, kultur,
sexuella laggning eller overtygelse.” Detta innebér att fysioterapeuten respekterar kli-
enten och dennes sjalvbestdmmanderétt, vilket torde vara grunden for en fortrolig relat-

ion mellan fysioterapeut och klient.

World Confederation for Physical Therapy (2011) ar ocksa enig med Suomen Fysioter-
peutit om ovanstdende etiska principer, men betonar &ven att fysioterapeuten bor ut-

veckla halsotjanster som behovs for att svara pa samhéllets behov.

Detta praktiska examensarbete ar tankt att utveckla forstaelsen for besvar som relateras
till spelande hos musiker, vilket &r ett kunnande som behovs i halsotjanster i samhallet.
Individernas sjélbestdmmanderatt i detta arbete ar respekterad i och med att deltagandet
i arbetets enkét var frivilligt och anonymt. Enkaterna blev forstdrda efter resultatsam-

manstallningen.

6.3 Reliabilitet och validitet

Vid analysering av reliabilitet och validitet har Forsbergs & Wengstroms bok Att gora
systematiska litteraturstudier anvants. Forsberg & Wengstrom (2013, s. 21) beskriver tre
olika typer av evidens: 1. Kunskap fran forskning, 2. Kunskap fran kliniska erfarenheter
och 3. Kunskap hos patienter och narstaende. Denna studie bygger pa kunskap fran tidi-
gare forskning och kliniska erfarenheter, det vill saga fran forskningssammanstallning-
ar, forskningar, artiklar, avhandlingar och bocker. Eftersom detta ar ett praktiskt arbete
med en produkt som resultat och inte en litteraturdversikt, har ingen checklista anvénts
vid val av litteratur. Daremot har litteraturen valts enligt de punkter som beskrivs av
Forsberg & Wengstrom (2013, s. 25, 27) innehallande specifikt syfte och fragestallning-

ar, utskrivna urvalskriterier, tillvagagangssatt, resultat och kritisk granskning.

32



Enkaten fran informationstillfallet anvandes for att kontrollera om informationstillfallet
var val uppbyggt och relevant, sa enkatresultatet kan darfor inte generaliseras. Daremot
kan produkten (traningsraden) anvandas av musiker med besvar som relateras till spe-
lande och produkten har saledes hog extern validitet och reliabilitet. Studien svarar pa

forskningsfragorna som i sin tur 6verensstammer med syftet.
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7 PRAKTISKT FORVERKLIGANDE

Ett projekt har alltid en produkt som resultat. Det kan vara en bok, portfolio, ett inform-
ationspaket eller en handelse. Informationen bor presenteras pa ett sadant sétt att den
tjanar malgruppen sa bra som mojligt. Malgruppens alder och dess férhandsinformation
bor beaktas vid utformningen. Det &r bra att pa férhand diskutera utformningen av pre-
sentationen med bade bestéllaren och handledaren. Av dem kan man fa forbattringsfor-
slag och dessutom 6vrig nyttig respons. Det ar ocksa bra att lyssna till opponentens re-
spons. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51, 129) Jag och rektorn for musikinstitutet var i
kontakt med varandra fore informationstillfallet. Vi diskuterade arbetets innehall och
kom Overens om tidpunkten for informationstillfallet. Musikinstitutets rektor forsag mig

ocksa med all teknisk utrustning jag behovde for att framfora min presentation.

Det ar viktigt att planera hur det praktiska arbetets resultat presenteras, detta galler bade
den skriftliga och den muntliga presentationen (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 48). |
detta arbete anvandes en power-point-presentation’ for att kunna presentera kunskapen
pa ett sa Gverskadligt och lattillgangligt satt som mojligt. Utifran presentationen fick
ahorarna stalla fragor. Ewles & Simnetts bok Halsoarbete (2013) anvéndes vid bered-

ning och utvardering av informationstillfallet.

7.1 Planering av informationstillfallet

Vid planering av ett informationstillfalle bor forskaren fundera pa hur tillfallet ska inle-
das och hur relevant information tas upp i en logisk ordning och pa ett lattbegripligt satt.
Det ar bra att komma med konkreta exempel for att informationen ska upplevas mer re-
levant. Det &r viktigt att prata tydligt och i passlig takt. (Ewles & Simnett, 2013, s.297,
300, 301, 315)

| planeringsskedet behover forskaren fundera pa hur informationstillfallet ska utvarderas
(Ewles & Simnett, 2013, s 136). Jag gjorde en liten enkat® med stoéd av Ewles & Sim-

netts bok (2013, s. 306) med bade fasta och 6ppna svarsalternativ. Enkéten gjordes med

’ Se bilaga 1
8 Se bilaga 2
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avsikten att fa veta om informationen varit relevant for ahérarna, om de har nytta av in-
formationen i framtiden och om de lart sig nagot av presentationen. Jag ville dessutom
fa reda pa motionsvanor och besvar som relateras till spelande. Enkéterna forstordes

efter resultatsammanstallningen.

7.2 Informationstillfallet

Vid informationstillfallet valkomnades jag av Musikinstitutets rektor som presenterade
mig. Efter den inledande presentationen fortsatte jag med att beratta om hur jag planerat
informationstillfallet och uppmuntrade ahorarna att avbryta och stalla fragor nar som
helst.

Power-pointen anvandes som stod for bade skribent och ahorare vid informationstill-
fallet. I presentationen fanns bilder for att gora innehallet mer lattbegripligt. Jag tog upp
den transteoretiska modellen for att aktivera ahdrarna genom att fundera i vilket forand-
ringsstadium de sjélva befinner sig i. Dessutom kom jag med forslag pa hur man kan fa
okad motivation till fysisk aktivitet. De fa facktermer som jag valt att ta med i presentat-
ionen forklarade jag sa att de blev relevanta for ahorarna. Vid informationen om tra-
ningsraden fanns bilder som askadliggjorde rérelserna och ahdrarna provade ocksa
sjalvmant pa nagon enkel dvning. Det fanns ett tydligt intresse for &mnet bland dhorarna

och det stalldes nagra fragor.

Informationstillfallet, som rackte en timme, avslutades med ett fragetillfalle. Till sist
tackade jag for mig och bad dhorarna att fylla i en enkat, vilket var frivilligt. Efterat
kom manga och tackade mig och var mycket positiva till tillfallet. En del av informat-

ionstillfallet filmades for min handledare som inte kunde narvara.
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Figur 2 Bild fran informationstillfallet

7.3 Utvardering av informationstillfallet

Informationstillféallet holls i slutet av maj i Musikhuset i Jakobstad. Tillféallet var frivil-
ligt for alla anstallda och lockade sju deltagare. Tekniken kontrollerades fore presentat-
ionen och informationstillfallet gick som planerat. Under presentationen var det roligt
att ahorarna var aktiva och stéllde fragor. Jag upplever att musikerna uppskattade att jag
som blivande fysioterapeut ocksa ar uthildad violinlarare och darfor forstar musikernas

tankesatt och eventuella besvéar som relateras till spelande.

Enligt ahorarnas enkatsvar var informationstillfallet lyckat, de tyckte det var informativt
och sakligt. En namnde att traningsraden var speciellt bra. Tva tyckte att det kunde ha
funnits med element for ahorarna att rora pa sig och testa rérelserna, eftersom alla tyck-
tes bli mera kroppsmedvetna under tillfallet. Det var synd att inte flera dhorare deltog.
Jag tror inte att tidpunkten for informationstillfallet paverkade antal besokare. Informat-
ionstillfallet holls efter lunch, det vill sdga fére musikpedagogernas arbetsdag satte

igang. Arbetstagarna informerades pa personalméte om informationstillfallet.
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7.4 Enkéatanalys och utvardering

De sex personer som svarade pa enkaten var: en pianist, tre violinister, en sangare och
en ovrig. Alla violinister och en 6vrig hade eller hade haft besvar relaterade till spe-
lande. En visste inte om dennes besvar kunde relateras till spelandet. Fyra av sex sva-
rade att de motionerar regelbundet. Pa foljdfrdgan hur manga ganger de motion-
erar/vecka var svaren en, tva, tre och sex ganger/vecka. De som inte motionerade regel-
bundet planerade att bdrja motionera. Alla svarade att de kommer att ha nytta av in-

formationen i framtiden.

De som fyllde i blanketten ombads ndamna atgarder som de anser forebygger skador.
Foljande namndes: hallningen, pauser i spelandet, avslappning/vila, uppvarmning med

och utan instrument, att éva lagom lange, stretchning och styrketraning.

Resultaten visar att storsta delen av de tillfragade hade/hade haft besvar som relateras
till spelande. Av dem som hade besvar motionerade tva personer regelbundet en respek-
tive tre ganger/vecka, medan tva inte motionerade regelbundet men planerade att borja
motionera. Har fas inte reda pa hurudana besvar de tillfragade hade, finns det exempel-
vis skillnader pa hur svara besvaren ar for dem som rér pa sig regelbundet i forhallande
till dem som inte gor det? Finns det skillnad mellan den som ror pa sig en gang/vecka
och den som ror pa sig tre ganger/vecka? Av dem som rorde pa sig regelbundet sex re-
spektive tva ganger/vecka hade den ena inte haft besvéar som relateras till spelande och
den andra visste inte vad besvaren berodde pa. Detta tyder pa, som namnts i studien, att

bade motion och spelstallning/teknik inverkar pa upplevda symptom.

Jag hade inte ahorarna att prova pa rorelser som fanns med i traningsprogrammet, ef-
tersom de flesta av Gvningarna i traningsraden gors pa golvet och vissa rorelser hade
kunnat kannas obekvama att gora i grupp. Nagon enkel 6vning testade ahorarna pa eget
initiativ, vilket jag tolkar som att de testade pa de rorelser som kandes bekvama att ut-
fora i situationen. Vid liknande tillfallen kunde det a&nda meddelas om att det &r fritt
fram att prova pa rorelser om man vill. Da far var och en sjalv avgdra hur mycket den

vill prova pa.
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Alla som svarat pa enkaten namnde tre forebyggande atgarder for skador som relateras
till spelande, vilket innebar att ahorarna lyssnat och férhoppningsvis aven lart sig nagot
av informationstillfallet. Att ahorarna svarat att de kommer att ha nytta av information-

en i framtiden bestyrker det antagandet.

8 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

Syftet med denna studie ar att medvetandeg6ra musiker om hur man férebygger och be-
handlar skador som relateras till spelandet samt att motivera musiker till fysisk aktivitet.
Syftet anses ha uppfyllts genom att jag svarat pa studiens tre forskningsfragor:
e Hurudan traning lampar sig bast for att motverka skador som relateras till spe-
lande hos a) pianister och b) violinister?
e Hur kan musiker medvetandegdras om sin egen inverkan pa fysiskt valmaende
vid ett infotillfalle?

e Hur kan musiker motiveras till beteendeféréandring vid ett infotillfalle?

Fragan: Hurudan traning lampar sig bast for att motverka skador som relateras till spe-
lande hos a) pianister och b) violinister? maste besvaras pa ett mera allmant plan, ef-
tersom det inte finns tillrackligt med forskning om tréning for specifika musikergrupper.
Dessutom maste varje musiker undersokas individuellt, eftersom musikerna kan ha

olika problem sasom instabilitet, dalig spelstallning eller skador.

Genom att informera om god hallning, avvikande hallning, skador, férebyggande och
fysisk traning var det tankt att ahdrarna skulle medvetandegoras om sin egen inverkan
pa fysiskt valmaende vid ett infotillfalle. Férhoppningsvis bidrog tillfallet aven till en

Okad kroppskénnedom.

Hur kan musiker motiveras till beteendeforéndring vid ett infotillfalle? ar studiens sista
forskningsfraga. Informationen som gavs under tillfallet var tankt att ge en kunskapsbas
och saledes motivera till beteendeférandring. Vikten av att ge en kunskapsbas i beteen-

deférandringsprocessen poédngteras av Prochaska, DiClemente och Norcross i den trans-
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teoretiska modellens fornekelsestadium®. Den transteoretiska modellen anvindes dven
under informationstillfallet och var tankt att fa ahorarna att fundera éver var de sjalva

befinner sig i cirkeln.

For att uppmuntra ahorarna till fysisk aktivitet tog jag under slutet av informationstill-
fallet upp faktorer som kan motivera till fysisk traning:

e Borja trana tillsammans med en kompis

e Borjatranai férening, det &r roligare med séllskap

e Satt upp realistiska mal — se dver dem efter ett par veckor

e Upprétta ett beloningssystem

e Skriv motionsdagbok

e Taen dag i taget och bygg saledes upp en vana

e Troligen forekommer aterfall” till gammalt beteende — Ge inte upp, borja om!

Om nagon annan skulle géra samma arbete, skulle det eventuellt bli andra resultat ef-
tersom informationstillfallet formas av den som haller det och dessutom finns det manga
musikskolor var man kan utfora ett informationstillfalle. Enkéten skulle givetvis ocksa
se annorlunda ut om den utformats av en annan person. Traningsraden skulle mojligen

vara liknande, eftersom de bygger pa existerande forskning.

Tidigare forskning om forebyggande av skador som relateras till spelande var l&tt att
hitta. Det gick ocksa ganska bra att hitta material om specifika problem hos violinister
och pianister, daremot var det svart att hitta material 6verhuvudtaget om specifika at-

gérder for musiker som har besvér som relateras till spelande.

8.1 Metoddiskussion

Det praktiska examensarbetet lampade sig val for detta arbete i och med att jag ville
halla ett informationstillfalle. Metoden var helt ny for mig, vilket betyder att jag larde
mig hur man ska ga tillvaga vid praktiska examensarbeten. Det var larorikt och roligt att

gora nagot praktiskt och att fa dela med mig av kunskapen at andra. Arbetssattet pas-

® Se kapitel 5.1.1
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sade mig eftersom det innefattade bade skriftligt och muntligt arbete. Att ens arbete ska
presenteras som ett informationstillfalle motiverar till malinriktat arbete och skrivpro-

cessen holls darfor saklig.

En fallgrop med det praktiska examensarbetet, ar att materialinsamlingen inte &r lika
systematisk som vid exempelvis en litteraturéversikt. Det vore pa sin plats att det i det
praktiska examensarbetet fanns riktlinjer for hur forskaren ska bedoma tillforlitligheten i
exempelvis forskningssammanstéllningar. | detta arbete har, som redan ndmnts i kap.
6.3, inte anvants nagon checklista vid materialinsamling. Daremot har jag anvant mig av

en anpassad bedémning for materialet.

Uppskattningen av tidsanvandning for examensarbetet var realistisk. Studien startade i
januari 2014 med materialinsamling och bestéllaren kontaktades kort darefter. Jag pla-
nerade helheten och satte upp en realistisk tidsplan. Forverkligandet av informationstill-

fallet gjordes i slutet av april.

Jakobstadsnejdens musikinstitut stod som bestéllare av detta arbete. Trots att informat-
ionen hade gatt ut till de olika enheterna i Musikhuset kan det handa att det hade kom-
mit flera ahorare till informationstillfallet ifall Musikhuset hade statt som bestallare. In-
formationstillfallet hade ocksa kunnat vara riktat till bade anstallda och studeranden pa
Yrkeshogskolan och Yrkesakademin, eftersom studeranden i hdgsta grad behdver tanka

pa exempelvis hallning infor arbetslivet.

8.2 Framtida forskning

Forskning visar att det finns bristfalligt med evidens pa hurudana specifika traningsro-
relser musiker ska utfora vid skador som relateras till spelande. Forslag pa framtida
forskning vore darfor att ta reda pa hurudana specifika traningsrorelser som lampar sig
bést for exempelvis violinister vid instabilitet i skuldran. Ett annat forslag vore att
forska kring barns fysiska problem pa grund av musik och hur dessa problem kunde f6-
rebyggas fran tidig alder fran musikskolans sida. Ett tredje forslag vore att forsoka gora
en attitydforandring hos musikpedagoger sa att de uppmuntrar barn till fysisk aktivitet
och inte endast till att 6va sitt instrument. Ett fjarde forslag till forskning vore att folja

upp denna studie.
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9 AVSLUTNING

”No pain, no gain” &r ett uttryck som hors ibland i arbetet med musiker. Detta hand-
lar om att det ofta i musikerkretsar anses vara normalt att ha smarta orsakad av spe-
lande, om inga problem finns kanske man inte tar sin musikerroll pa allvar. Och det
ar klart — realiteten ar att det vid mycket spelande ar troligt att besvar uppkommer,
men smartan ska aldrig uppfattas som nagot normalt eller acceptabelt! Det ar viktigt
att komma ihag att musikern sjalv kan paverka de upplevda symptomen med motion

och smart uppbyggnad av évning.

Detta arbete har varit mycket intressant att skriva och jag har lart mig mycket i proces-
sen. Jag &r tacksam Over att min bakgrund som violinldrare kunde kopplas samman med
fysioterapi och mitt examensarbetearbete och jag ser fram emot att fa lara mig mera om
detta omrade. Jag vill avsluta med foljande citat av en fysioterapeut ur artikeln In har-
mony with musicians (Loria, 2009, s. 40) som ratt sa bra sammanfattar vad jag har velat

sédga med denna studie:

Musicians never like to be compared to athletes, but they need to take care of themselves in the
same way. | consider them high-level performers, whether they are musicians, dancers, or ath-
letes. They all are using their bodies to make a living. When you do, you have take all the proper

steps including the warm-ups and stretching.
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Bilaga 1: Presentation Bilaga 1/1(14)

FYSISK ARBETSHALSA
HOS MUSIKER

Traningsrad for pianister och
violinister

Jonna Marjamaki

VARFOR UPPKOMMER
OVERBELSTNINGSSYMPTOM?

Overbelastning

-Dalig spelstallning
Inga/bristande horselskydd
Dalig lyftteknik
-Livsstilsforandringar

Kon, alder

RISKER

> Fysisk inaktivitet och en stillasittande livsstil, osunda
matvanor, rokning, alkoholkonsumtion

» Kvinnor berors i storre grad av spelrelaterade
overbelastningssymptom

- Overrorlighet
Dalig spelstillning
- Regelbunden ovning + duration
Ny teknik, nya larare, ny och/eller mera avancerad repertoar
- Vilket instrument som spelas
- Rampfeber, stress




DEVANLIGASTE SKADORNA HOS
PIANISTER

» Tendiniter, karpaltunnelsyndrom och kompression av
nerv i armbagen.

» Landryggssmarta

> Nackproblematik

Risker: Ineffektivt anvandande av handled, fingrar och
armbage, skuldrornas rorelser samt strukturella
skillnader pa pianon

DE VANLIGASTE SKADORNA HOS
PIANISTER

- Tendiniter, karpaltunnelsyndrom och kompression av
nerv i armbagen.

» Landryggssmarta
Nackproblematik

Risker: Ineffektivt anvandande av handled, fingrar och
armbage, skuldrornas rorelser samt strukturella
skillnader pa pianon

IDEAL HALLNING

» Den stillning dar musklerna och lederna belastas jaimnt

Bilaga
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» Striva efter att behilla de tre naturliga kurvornai ryggen!
» Vid sittande 6kar trycket pa diskarna i lindryggen
- Behall svanken ocks3 vid sittande

LYFTTEKNIK

Lyft alltid med rak rygg! Trycket kommer da jamnt pa diskarna.

Boj knidna, eftersom anvandningav benmuskler minskar belastningen
pa ryggen.

Hall bérdan sa nira kroppen som mdajligt.

Vrid inte kroppen.




AVVIKANDE HALLNING

Ses bl.a.i spelstillningar

STATISKT OCH DYNAMISKT ARBETE

» Kinnetecken pa statiskt arbete

» Musicerande huvudsakligen statiskt arbete

> Vid dynamiskt arbete jobbar muskeln med syre

> Vid statiskt arbete jobbar muskeln utan syre > mjolksyra

> Det dr bra att rora pa sig lite med musiken for att gora arbetet
mindre statiskt
» Viktigt med tillracklig muskelkraft och ledrorlighet i statiskt
arbete!

Dessa egenskaper forsvagas ju dldre man blir

VIOLINISTENSARBETSSTALLNING

- Sta med tyngden jamnt fordelad pa bada benen
> Las inte knana
> Hitta neutralt backen

» Forsok att hitta en spelstilining dar du maste jobba sa lite
som mojligt - teknik

Bilaga 1/4(14)
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PIANISTENSARBETSSTALLNING

> Sitt stadigt pa bada sittkndlarna
Hall bickenet neutralt

» Behall ryggens tre naturliga kurvor 2
Skjut inte fram hakan
Hall neutrala axlar
» Skjut inte brostryggen bakat

> Hall handledens neutrala position som utgangslige

HUR FOREBYGGA!?

Virm upp kroppen fore du bérjar spela och varva ner i slutet
» Virm upp med instrumentet

> Stretcha

» Vila en dag i veckan

Borja med fysisk trining

> Anvind hjdlpmedel specifikt for instrumentet

» Bygg upp dvningen gradvis efter dvningsuppehall, lir dig att kinna
igen overanstrangning och smarta

» Lyft inte nagot tungt strax innan upptridande
» Massage
> Sluta roka.

TRANINGSRAD

-Fysisk aktivitet viktig for att forebygga och
behandla skador i stod- och rorelseorganen

Hurudan traning?

-Hur ofta ska man trana?
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HURUDANTRANING?

» Traningen bor innehalla uthallighetstraning (pulshojande
motion), rorlighetstraning/stretchning och styrketraning.

Regelbundenhet i traningen mycket viktig

» Kroppen behover aven tillrackligt med vila.

UTHALLIGHETSTRANING

» Avslappnande och ger rorlighetstraning

» Manga fordelar: startar kroppens eget "morfinsystem”,
stirker hjartat = bittre blodcirkulation, stirker skelettet
(vid idrott som ger dunsar, ex, joggning), lungkapaciteten
forbattras, starker immunforsvaret, minskar depression,
Okar stresstalighet, ger jamnare humor

- Ex. simning, skidning, stavgang

» Hur ofta?

STYRKETRANING

- Okar muskelstyrkan och muskeluthilligheten

Anvinds for att motverka och behandla skador i stéd- och
rorelseorganen

- Styrketraning kravs i all fysisk aktivitet
En lag muskelstyrka har visat sig 6ka risken for fortidig dod

» Hur ofta?
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RORELSETRANING

Viktig for att uppratthalla rorligheten

» Ex.stretchning

» Hur ofta?

NYTTOMOTION

Rekommendationer om att réra pa sig minst 30 minuter/dag
> Kan indelas i mindre pass
» Ex.gang/cykling till arbetet, stidning
» Trappor

TRANINGSRAD

» Finns inte dnnu tillrdckligt med forskning om vilka specifika rérelser
som bor goras for olika instrumentgrupper, dessutom individuellt
» Forskning visar att daglig hanteljumpa pa |5 minuter minskar pa
upplevda problem i skulder-nackregionen
Det som framkommer ir att stabilisera leder, férbittra hallningen,
uppritthalla ledrérlighet, stirka svaga muskler och fa spinda muskler
att slappna av genom:
> Upp- och nedvarvning
Hallningstraning
Stabiliserande trining: baltraning

Trdning av overkroppen




UPPVARMNING

» Rulla axlarnai stora cirklar framatoch bakat.
> Rulla armarnai stora cirklar framat och bakat

» Std och rulla lingsamt ner kota for kota, bdj litt i kniana. Kom upp och
upprepa.

UPPVARMNING

» Rodd utan hantlar. Still dig i hoftbredd. For armarna framfordig. Dra
antingen armarna turvist bakom dig eller samtidigt sa att skulderbladen
gar in mot ryggraden.Héften pekar framat och halls stilla.

HALLNINGSTRANING

» Still dig mot en viagg s att huvud,skuldror och bak rér vid viggen.
Fotterna dr ca 5 cm fran viggen. For axlarna latt bakat.

> | denna position, dra in hakan och pressa forsiktigt huvudet mot vaggen. Hall 5 sek.

Upprepa 5-8 gar.
’ ‘ ’ I
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TRANINGAV OVERKROPPEN

» Hantellyft.Ta tag i hantlarna.B6j 90° i armbagarna och for armarna till
sidan, hill i 90°.Fér armarna turvist eller samtidigt upp mot taket och
sedan tillbaka till sidan.

» Rodd.Ta tag i en hantel med hoger arm.Ta tag i en lag stolsits, boj i
hoften och lite i knidna,'sdga” uppat-nerat.Lat blicken folja med hanteln.
Obs! Ryggen halls rak. Byt sida.

> Brostmuskler. Ta tag i hantlarna och lagg dig pa rygg. For hantlarna
upp mot taket, fér dem langsamt ner ut mot sidan men inte sa langt att
armarna tar i golvet. Hall armbagarna litt bojda hela tiden.
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o .

BALTRANING

» Hitta backenet i neutralt lage. For backenet maximalt bakat —
at.Stanna sedan i mitten. Detta ar det neutrala liget.

» Hoftlyft. Ligg dig ned pa rygg. B6j knina ordenligt sa att fotterna halls i
ett smalt grepp strax nedanom baken.Tank att du lyfter upp héften med
bakmuskulaturen,inte landryggen.

10x2-3

> Balstabilitet. Vand dig till fyrfota,s3 att handflatorna ir placerade
under axlarna och kndna under hoften.Lyft turvis motsatt ben och arm.
Blicken hills i golvet. Hoften ska hallas stilla under rérelsen.
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» Balstabilitet. Ligg pa sidan. Du kan hilla den 6vre armen som st6d framfor
kroppen.Lyft forst lite i midjan, varefter du lyfter fotterna en aning fran golvet.
Sank.

» Sneda magmuskler. Hall hinderna bakom nacken. B6j knina och hall
fotterna i golvet. Lyft hoger armbage (hinderna stoder nacken) och
vinster knd mot varandra.Gor turvist hoger-vanster.

NEDVARVNING

» GOr nagon av 6vningarna frin uppvarmningen.

» Tdjning av skuldermuskulatur.Rulla nerit sisom i uppvarmningen.
Da du ir pa vag upp,”’krama” knana och skjut forsiktigt ryggen
bakit/uppat.Kom upp kota for kota.

Hall alla téjningar
i programmet
" minst 20 sek.
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» Tojning av brostmuskler.Still dig i en dérréppning med Sppnade
armar,luta dig lite framat.Du kan variera stretchningen genom att fora

armarna uppit eller nedat.

o )

X

| < A
< ™
I

» Tojning av nacke. |. For vanster sidas 6ra mot axeln.2. Samma som
féregiende men vind ansiktet mot armhalan. 3.Titta ner mot golvet.

Upprepa med andrasidan.

» T6j underarmarna antingen genom att
> Bild |:Std pa alla fyra, vind fingrarna mot dig sjilv och for kroppen lite
bakat. Obs! Strick inte 6ver i armbagen!

> Bild 2:Sitt bekvamt, strack fram ena armen och ta tag i fingrarna med den
andra handen. Hall den utstracktaarmen rakt och boj fingrarna bakat. Obs!

Strdck inte Gver i armbagen!

» Ligg dig pa golvet och kinn efter hur huvud,skuldror och bak ligger
avslappnat mot golvet.




HUR KOMMA IGANG?

> Borja trdna tillsammans med en kompis!

» Borja trana i forening,det ar roligare med sillskap!

» Sitt upp realistiska mal — se dver dem efter ett par veckor
» Uppritta ett beloningssystem

» Skriv motionsdagbok

» Ta en dag i taget och bygg siledes upp en vana

Bilaga 1/13(14)

» Troligen forekommer “aterfall” till gammalt beteende — Ge inte upp,

bérja om!

DENTRANSTEORETISKA MODELLEN

Aktivitetsstadiet

Vidmakthallandestadiet |

|
|
|

Handlingsstadiet

Vid aterfall gir man
Tillbaka till begrundandestadiet.
Forberedelsestadiet

"NO PAIN — NO GAIN”

Fornekelsestadiet

A

v

Begrundandestadiet

Accepteraaldrig smirtan som nagot normalt eller “nédvindigt ont”

"Musicians never like to be compared to athletes, but they need to

take care of themselves in the same way. | consider them high-level

performers, whether they are musicians, dancers, or athletes.They

all are using their bodies to make a living. When you do, you have

take all the proper steps including the warm-ups and stretching."

ur Magazine of Physical Therapy: In harmony with musicians. 2009.
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Vinligen fyll i enkdten. Resultaten anvdnds i mitt examensarbete.
Samtliga svar behandlas anonymt Tack for Ditt svar!
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Bilaga 2: Enkat

Jonna Marjamiki
Fysioterapistuderande, Arcada

INFORMATIONSTILLFALLE OM ARBETSERGONOMI

Vinligen fylli enkiiten. Resultaten anvinds i mitt examensarbete. Samtliga svar behandlas anonymt. Tack
for Ditt svar!

Kryssa i,
1. Ardupianist? [

violinist? [
Annat? [J Vad?

JA NEJ VETE)

2. Har Du eller har Du haft spelanderelaterade problem/skador? o o o
3. Jag motionerar regelbundet. O o od

Hurmanga ginger/vecka?
4. Jag planerar att bérja motionera. O O 0O
5. Jag kommer att ha nytta av informationen i framtiden. O o o

Nimn tre forebyggande atgirder for spelanderelaterade skador:

Vad tyckte Du om informationstillfillet? Vad kunde géras bittre?




Bilaga 3: Traningsrad Bilaga 3/1(5)
Jonna Marjamaki
Fysioterapistuderande, Arcada

Allméanna traningsrad for musiker

Uppvarmning

1. Rulla axlarna i stora cirklar framat och bakat.

2. Rulla armarna i stora cirklar framat och bakat

3. Sta stadigt och rulla langsamt ner kota for kota, boj latt i knana. Kom upp. Upprepa
3X.

4. Rodd utan hantlar. Stéall dig i hoftbredd. For armarna framfor dig. Dra antingen ar-

marna turvist bakom dig eller samtidigt sa att skulderbladen gar in mot ryggraden.

Hoften pekar framat och halls stilla.

Hallningstraning

Stall dig mot en végg sa att huvud, skuldror och bak ror vid vaggen. Fotterna ar ca 5 cm
fran vaggen. For axlarna latt bakat. | denna position, dra in hakan och pressa forsiktigt
huvudet mot vaggen. Hall 5 sek, upprepa 5-8 ggr.
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Traning av Overkroppen

Hantellyft. Ta tag i hantlarna. B6j 90° i armbdagarna och for armarna till sidan, hall i

90°. For armarna turvist eller samtidigt upp mot taket och sedan tillbaka till sidan. Utfor
10 x 2-3.

Rodd. Ta tag i en hantel med hoger arm. Ta tag i en lag stolsits, boj i hoften och lite i
kniina, ’siga” uppét-nerat. Lat blicken folja med hanteln. Obs! Ryggen halls rak. Byt
sida. Upprepa bada sidor varje sida 10 x 2-3.

Brostmuskler. Ta tag i hantlarna och lagg dig pa rygg. For hantlarna upp mot taket, for
dem langsamt ner ut mot sidan men inte sa langt att armarna tar i golvet. Hall armba-
garna latt bojda hela tiden. Upprepa 10 x 2-3.
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Baltréning

Hitta backenet i neutralt lage. For backenet maximalt bakat — framat. Stanna sedan i
mitten. Detta &r det neutrala laget.

Framat... Bakat... Neutralt

Hoftlyft. Lagg dig ned pa rygg. Boj knana ordenligt sa att fotterna halls i ett smalt grepp
strax nedanom baken. Tank att du lyfter upp héften med bakmuskulaturen, inte landryg-
gen. Upprepa 10 x 2-3.

Balstabilitet. Vand dig till fyrfota, sa att handflatorna &r placerade under axlarna och
knana under hoften. Lyft turvis motsatt ben och arm. Blicken halls i golvet. Hoften ska
hallas stilla under rérelsen. Upprepa 10 x 3.
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Balstabilitet. Ligg pa sidan. Du kan halla den 6vre armen som stod framfor kroppen.
Lyft forst lite i midjan, varefter du lyfter fotterna en aning fran golvet. Sank. Upprepa
10 x 2-3.

Sneda magmuskler. Hall handerna bakom nacken. B6j knana och hall fotterna i golvet.
Lyft hdger armbage (handerna stoder nacken) och vanster kna mot varandra. Gor turvist
hoger-vanster. Upprepa 10 x 2-3.

Nedvarvning

Gor ndgon av 6vningarna fran uppvarmningen.

Tojning av skuldermuskulatur. Rulla nerat sasom i uppvarmningen. Da du ar pa vag
upp, “krama” knéna och skjut forsiktigt ryggen bakat/uppat. Kom upp kota for kota.

Hall alla tojningar i programmet minst 30 sek.
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Tojning av brostmuskler. Stall dig i en dérroppning med dppnade armar, luta dig lite
framat. Du kan variera stretchningen genom att féra armarna uppat eller nedat.

Tojning av nacke. 1. For vanster sidas 6ra mot axeln. 2. Samma som foregdende men
vand ansiktet mot armhalan. 3. Titta ner mot golvet. Upprepa med andra sidan.

T06j underarmarna antingen genom att:
Bild 1: Sta pa alla fyra, vand fingrarna mot dig sjalv och for kroppen lite bakat.
Obs! Strack inte 6ver i armbagen!
Bild 2: Sitt bekvamt, strack fram ena armen och ta tag i fingrarna med den andra
handen. Hall den utstrackta armen rakt och boj fingrarna bakat. Obs!
Stréack inte 6ver i armbagen!

Lagg dig pa golvet och kann efter hur huvud, skuldror och bak ligger avslappnat mot
golvet.



