YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Trumslagare eller "Trumskadade”?

En undersékning av eventuella 6verbelastningsskador bland
trumslagare

Dick Blommendahl

Examensarbete for musikpedagog (YH)-examen
Utbildningsprogrammet for musik

Jakobstad 2021



EXAMENSARBETE

Forfattare: Dick Blommendabhl
Utbildning och ort: Musik, Jakobstad
Inriktning: Musikpedagogik

Handledare: Patrick Lax

Titel: Trumslagare eller “Trumskadade”?

Datum: 7.5.2021 Sidantal: 47 Bilagor: 2

Abstrakt

Overbelastningsskador ar verklighet f6r madnga musiker. Syftet med det har examensarbetet ar att
undersdka trumslagares eventuella 6verbelastningsskador och se hur kunskapen kan forebygga
uppkomsten av dem, speciellt bland elever. En enkadtundersdkning genomfordes med bade
kvantitativa och kvalitativa fragor. Resultaten tyder pa att de vanligaste 6verbelastnings omraden
hos en trumslagare ar i handleden, nedre delen av ryggen och nacken. Mangden av skadorna bland
respondenterna tyder pa att man borde 6ka medvetenhet géllande denna typ av skador och hur de
forebyggs. Ett av de viktigaste resultaten var balans mellan vila och arbete. For att kunna forebygga
uppkomsten av Overbelastningsskador, skulle man kunna marknadsfora vikten av att Oppna

l[arvinkeln nar man sitter for att lattare uppna en neutral ryggstallning.
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Abstract

Strain injuries are a reality for many musicians. The purpose of this bachelor thesis is to investigate
the drummer’s possible strain injuries and to see what could prevent their occurrence, especially
among students. A survey was conducted with both quantitative and qualitative questions. The
results indicate that the most common areas of strain injuries are wrists, lower back and the neck.
The number of injuries among the respondents in the survey indicate that increasing the awareness
regarding these types of injuries and how they are prevented is important. The results show the
importance of balance between rest and work. To prevent strain injuries, one could teach the
importance of opening the thigh angle when sitting, to achieve a neutral back position more easily.
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1 Inledning

Musiker kan forknippas med ohédlsosamma levnadsvanor som orsakas av arbetstiderna och
stressen som kan medfdlja, bland annat med vakande samt rusmedel (Roy, 2020). Detta kan
bero pa att det ar de personligheterna som hors och syns mest i media. Jag upplever inte det
som en fullstandigt ratt eller fel tolkning pa den farggranna paletten av individer som finns i
branschen. Daremot, ifall nagon skulle pasta att aterhamtning och arbetsmangd inte &r i

balans, skulle jag vara fullstandigt av samma asikt.

Efter att ha studerat musik pa fulltid i nastan ett artionde har jag aldrig upplevt att man skulle
ha anvant orden balans, valmaende eller aterhdamtning som en primér del av undervisningen.
Det ar snarare nagot som har uppkommit i samband med undervisningsfria lov och helger.
Studeranden har alltid forvantats vara medvetna om vara fysiska och mentala begransningar,
men i en arbetsmiljo dar presterande ofta ar i fokus, ar det inte sa latt att alltid vara
uppmarksam om det. Det blir Iatt att tappa bort sig i en sorts fantasivarld dar det inte finns
nagot annat an musik och arbete.

Forhoppningsvis kan detta examensarbete fungera som ett litet steg mot ratt hall géllande
valmaende inom branschen, da vi som musiker utsétter vara kroppar for mycket stress. Jag
tror att det finns manga musiker som &r intresserade av att uppna en hélsosam livsstil som
kan mojliggéra arbete med musik livet ut. Sjalv rdknar jag mig som en del av den

gruppen av manniskor.

Sedan ung alder, har jag varit aktivt med i olika sporter och det har paverkat hur jag forsoker
ta hand om mitt valméende. Aven om jag inte tavlar inom sport langre, s& har intresset och
stravan att uppehalla en funktionerande och frisk kropp stannat kvar. Inom idrotten lades det
alltid mycket vikt pa uppvarmning innan aktivitet, samt pa att varva ner efterat. Dessutom
var mina tranare valdigt specifika om att man skulle hinna aterhamta sig mellan traningspass.
Detta ar nagot som jag fortfarande forsoker implementera i min vardag, som ar fylld med

bland annat spelande pa mitt huvudinstrument, trummor. Jag ar ibland forvanad hur lite
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fokus det har amnet far bland musiker, da det r nagot som stoder var utveckling, uthallighet
och prestationsformaga i det langa loppet.

Mitt intresse for det har arbetet harstammar ocksa fran egna erfarenheter med
Overbelastningsskador. Jag har k&mpat med bland annat inflammationer i h&dnderna som
orsakats pa grund av trumsetspel. Mitt 6vande blev for intensivt under en nio manaders
period i valdigt statiska stallningar och utan pauser. Darfor har jag ett intresse att fordjupa

mig 1 d&mnet och tillampa mina nyfunna kunskaper i min undervisning.

Da tyngdpunkten fokuserar pa prestation, maste vi som pedagoger kunna lasa av vilka
personer som &r sjalvdrivna och vilka som behdver mer inspirerande stimulering. Vi som
larare har mojligheten att paverka vara elevers arbetsmangd genom att reglera méangden
press vi satter pa dem. Givetvis skulle vi som pedagoger inte vilja vara delaktiga till att
eleven utvecklar ohdlsosamma 6vnings vanor. Att exempelvis uppmana en sjalvstandig och
sjalvdriven elev att arbeta hardare kan ha samma effekt som att kasta bensin pa eld.
Slutresultatet kan da vara att lagan brinner for het under en kort stund. Vid sadana tillfallen
kan kroppen utsattas for en ohédlsosam mangd med stress, vilket bla. kan

resultera i 6verbelastningsskador.

1.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med detta examensarbete &r att undersoka trumslagares eventuella
Overbelastningsskador. Undersokningens resultat kommer att hjélpa studerande att

forebygga deras uppkomst.

Det finns ett finskt ordsprik som lyder “urheilija ei tervettd paivdad nde”, direkt oversatt ’en
idrottare ser inte en frisk dag”. Detta ordsprak kan dven appliceras pa musiker, atminstone
till en viss grad. Musiker specialiserar sig pa att ha extrem kontroll pa specifika

muskelgrupper och ar ofta i obekvéma/statiska spelstallningar, som kan leda till olika skador.



Forskningsfragorna som arbetet avser svara pa ar:

e Vilka omraden i kroppen belastas mest av trumsetspel?

e Hur kan man tillampa kunskap om sittstallning och Overbelastningsskador i
undervisningen?

e Hur kan man forebygga uppkomsten av Overbelastningsskador utgaende fran

sittstallningen?

1.2 Arbetets disposition

En enkatundersokning pa bade finska och svenska, som undersokte var i kroppen
trumslagare pastadde sig ha dverbelastningsskador, skickades ut till trumslagare i Finland. |
enkatforfragningen stalldes bland annat fragor om pedaluppséttning och sitthéjd, for att

samla data kring spelstallningen bland inhemska trumslagare.

Enkéatens malsattning var att hitta likheter bland trumslagare med 6verbelastningsskador for
att identifiera problem och hamta ljus pa hur man kan undvika skadorna. Urvalet av
respondenter var larare, studerande, hobbymusiker och yrkesverksamma musiker som har
trummor som sitt huvudinstrument. Tillvagagangssattet har varit att skicka enkaten till
musikskolor i Finland och trumslagare inom mitt personliga kontaktnéat for att fa bredd pa
undersokningen. Med hjalp av svaren har jag kunnat lista ut vilka de vanligaste
Overbelastningsskadorna hos inhemska trumslagare ér.



2 Overbelastningsskador och sittstallning

| detta kapitel kommer jag att behandla allmént forekommande verbelastningsskador bland
trumslagare i ett Overgripande perspektiv. Symptom och definition av dessa

skador behandlas metodiskt.

2.1 Allméant om Overbelastningsskador

Med en Gverbelastningsskada syftar man pa symtom som uppkommer under motionering
eller idrott, som inte har en specifik begynnelsetidpunkt (Ahola, Vasankari, Nietosvaara,
Mattila & Haara, 2019). Man antar att 6verbelastningsskador uppkommer av en obalans
mellan vila och arbete. Repetitiv tung belastning orsakar sa kallade mikrotrauman i vavnaden
(Ibid). Otillracklig vila och aterhamtningstid forhindrar skadornas forbattring vilket leder till
overbelastningsskador. Overbelastningsskador har inte en exakt gemensam definition, vilket
gor det svart att uppskatta hur vanliga skadorna ar (Ibid).

Vilken som helst bens, muskels eller senas repetitiva belastning eller felaktiga belastning
kan orsaka en dverbelastningsskada (Rintala, 2014). Det &r inte bara belastningen som avgoér
vem som far dverbelastningsskador, utan ocksa personliga egenskaper hos manniskor. Alla
orsaker till dverbelastningsskadors uppkomst &r daremot inte tydliga (Ibid). Da det kommer
till verbelastningsskador i handerna inverkar stadigt eller hart grepp, arbetsrorelsernas
repetitiva benégenhet, handledens bojda stallningar, darrning som riktas mot handen och en
kombination av dessa faktorer. Det gar att 6ka formagan att tala belastning genom att oka

méngden repetitioner i sakta mak (Ibid).

Epykondylos eller tennisarmbage (tidigare kallad epykondylit) ar ett smarttillstand i
armbagen som beror pa att senfastena har Overbelastats (Halldin, 2019). Tillstandet
forekommer i tva olika varianter varav ena ar medial epikondylalgi (golfarmbage, pa
insidan) och den andra lateral epikondylalgi (tennisarmbage, pa yttre sidan). Av dessa tva
varianter ar lateral epikondylalgi betydligt vanligare enligt Halldin (2019). Tennisarmbage

utvecklas da handleden utsatts for repetitiva rorelser, da den inte &r i neutral stallning och
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ofta genom att klamma om verktyg (Rintala 2014). Smartan forekommer vid yttre sidan av
armbagen och kan aven strala halvvags ner langs underarmen. Smarta kan ocksa forekomma
i vilotillstand och handens greppstyrka kan forsvagas pa grund av smartan (lbid). Bojning
av armbagen till full extension kan ocksa vara smartframkallande. Skadan ar inte forknippad
med en akut inflammation, som man skulle kunna tanka, utan smartan orsakas da handledens
viktigaste extensions muskels startpunkt (m. extensor carpi radialis brevis)

har mikrotrauman (1bid).

Tendinopati (tendinit/tendinos), det vill s&ga en inflammation i senan och senans
fastningspunkt samt senskideinflammation orsakar dven i lindrig form smaérta foér musiker
(Eskelinen & Kokko, 2009). Dessa inflammationer paverkar spelandets snabbhet, de
minskar rorligheten och rérelsens kontroll. Tendinopati kan uppkomma i alla kroppsdelar
men forekommer oftast i handledens, armbagens eller i axelns senor (Ibid). Typiska symtom
ar svullnad, dmhet, uppvarmning av det inflammerade omradet, krepitationer, knapp-ljud
och ibland &ven kanselloshet i den inflammerade senan. Besvér i handledens senor orsakas
ofta av repetitiva rorelser i svara stallningar, vilket ar vanligt for musiker. Av
senskideinflammationerna &r de Quervains sjukdom den vanligaste (Ibid). Inflammationen
orsakas av bland annat repetitiv radioulnar deviation. Rorelser sasom att hamra orsakar

smarta i samband med rorelse av tummen (Adeli, 2020).

Med karpaltunnelsyndrom menar man att den centrala nerven i handleden (nervus medianus)
utsatts for kompression (Nager, 2019). Karpaltunneln bildas av karpalbenen och det
transversa karpalligamentet (Ibid). Férutom medianusnerven finns handens flexorsenor
ocksa i karpaltunneln. Kompressions tillstandet kan exempelvis forekomma ifall
karpaltunneln ar kongenitalt trang eller om vavnaderna okat i storlek (Eskelinen & Kokko,
2009). Typiska symtom &r domning och kanselloshet i tummen, pekfingret och mittfingret.
Symtomen blir ofta varre pa natten, men att skaka pa handen brukar underlatta. Smartan kan
ocksa strala langs med handen &nda upp till axeln (Ibid). Risken for karpaltunnelsyndrom
oOkar ifall handen utséatts for mycket repetitiva rorelser, bruk av kraft och pincettgrepp. Ifall
handleden ofta ar ur neutralt lage, okar det ocksa risken for karpaltunnelsyndrom. For
trumslagare ar karpaltunnelsyndrom ett vanligt problem som forsvarar handledens och
handens funktion (Ibid).



Ganglier ar svullnader fyllda med geléaktig vatska som férekommer kring leder och senor
som &r vanliga kring handleden och handen (Eskelinen & Kokko, 2009). Bland trumslagare
ar Flexorsenskida-ganglion vanlig, déar en &artformad svullnad i basen av fingret orsakar
smarta. Ett ganglion vid handleden kan ocksa orsaka karpaltunnelsyndrom, ifall den orsakar

kompression vid den centrala nerven (Ibid).

Smarta i nedre ryggen ar i sig inte en sjukdom utan ett symtom, som kan bero pa flera saker
och det &r inte alltid sékert vad orsakerna ar (Eskelinen & Kokko, 2009). Smartsymtomen
kan bero pa stod- och rorelseorganen eller sa kan de vara nervbaserade. De kan bero pa de
inre organen eller bottna sig i psykologiska orsaker (Ibid). Aven medfodda strukturliga
egenskaper och @mnesomséttningen kan paverka smarta i nedre ryggen. Beroende pa hur
lange man haft skadan delas de in i antingen akuta eller kroniska skador, varav den senare
variantens tidsgrans oftast ar tre manader. Vidare menar Eskelinen och Kokko (2009) att for
en del personer kan ryggsmartor vara ett ihallande problem. Genom att behalla ryggradens
naturliga kurvor i bade sitt- och staende stallning, genom att undvika hukning och rotering
samtidigt, speciellt vid lyftning och genom att trdna mittkroppens stodande muskulatur,
forebygger man effektivast smartor i nedre ryggen (Ibid).

Mycket likt till sméarta i nedre ryggen, ar det ocksa svart att gora en diagnos pa nacksmartor
(Eskelinen & Kokko, 2009). Problem med nacken kan ofta uppvisa symtom ocksa vid de
dvre extremiteterna, sasom i axlarna eller i huvudet. Hos trumslagare ar nackproblem ofta
relaterade med sittstaliningen (Ibid). Férebyggande aspekter till nackproblem ar att vara
medveten dver hela ryggradens stallning da man spelar och att undvika snabba samt rivande
rorelser med huvudet (Ibid).

2.2 Allmant om sittandet och sittstallningen

Vart samhalle ar i stort sett byggt kring sittandet (Pesola, 2015). Vi sitter i bilen pa vagen till
jobbet och arbetet utfors ofta i samma position. Under pauser satter vi oss ofta ner och da vi
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kommer hem sitter vi pa soffan och ser pa tv eller sa sitter vi framfor datorn (Ibid). I snitt
sitter vuxna manniskor kring 9-11 timmar per dag varav storsta delen sker pa arbetsplatsen.
Larare sitter i medeltal lite under fem timmar under arbetsdagen. Forutsattande att man
pausar med sittande med 20 minuters mellanrum och att man haller sin kropp aktiv, ar en

halsosam méngd med sittande 4-8 timmar per dag (Ibid).

Pesola (2015) forklarar att aven om det skulle vara halsosamt for oss att minska pa méangden
sittandet, med tanke pa var halsa och pigghet, ar det inte alltid en mojlighet. Flera situationer
kraver att vi sitter och ofta &r det den bésta arbetsstéliningen. En justerbar sittplats ger
mojligheten for olika langders manniskor att arbeta pa lamplig hjd och saklart &r det ocksa
bra att satta sig ibland for att vila (Pesola, 2015). Exempelvis ar ett precisionskravande
arbete, som utfors pa stéllet, ofta enklare att gora sittande an staende (Launis & Lehteld,
2011). Sittandet ger stod for de rorelser som arbetet kréver och dessutom bidrar sittandet
med att rikta blicken mot arbetsobjekten (Ibid).

Daremot da vi sitter ar stora muskelgrupper som larmusklerna och skinkorna, som uppehaller
var stallning passiva (Pesola, 2015). Da det inte forekommer muskelaktivering forbrukas det
inte heller energi. Da vi sitter i bilen, pa jobbet och hemma under langa tidsperioder 6kar
risken for vervikt (Ibid). Da vi sitter bildar laren och 6vre kroppen ungefar en 90 graders
vinkel, vilket avviker fran hoftens normala rorelse, som &r en tredjedel mindre. Pesola (2015)
forklarar att stolen tvingar var kropp i en hopkrupen stallning, vilket orsakar en kedjereaktion
dar ryggens muskler anstrangs och ryggradens mellandiskar belastas ojamnt. Da ryggen
rundas hanger ofta huvudet ocksa framfor kroppen vilket anstranger nackmusklerna, som i
sin tur 6kar risken for skador i nack- och axel regionen. Da vi sitter ar ocksa andra muskler
i tokiga stallningar (lbid). Hoftbojarna, det vill sdga musklerna som drar laren mot magen,
ar i ett forkortat lage vilket orsakar dem att krympa. Mot skinkorna riktas det tryck och
tojning, vilket orsakar dem att bli slappa och svaga (Ibid). Sittandet orsakar muskelobalanser
och dd man stiger upp drar de stela musklerna 6vre kroppen framat. Den slappa
muskulaturens arbete fors dver till andra muskelgrupper som i sin tur blir for spanda, vilket
okar risken for skador under aktiviteter. Var hallning férsamras och stod och rérelseorgans
besvar blir alltmer sannolika. Givetvis forsamras ocksa formagan att tanka i takt med

kroppens passivitet (Ibid).



Stolen ar det mest anvanda arbetsredskapet bland ménniskor, eftersom den stéder kroppen
och utférandet av arbete under langa arbetsdagar (Launis & Lehteld, 2011). Darfor soker
man I6sningar pa ryggproblem ocksa med valet av stolen, eftersom ungefar hélften av
méanniskorna som arbetar sittande har ryggbesvér. Med hjélp av en stol som har ratt design,
kan man minska pa de skadliga effekterna av sittande avsevart (lbid). En bra stol skapar
mojligheten for effektiva och exakta arbetsrorelser, en bra och avslappnad arbetsstallning
och till andrande av sittstallningen. Sitsens form och vinklar skapar forutsattningarna for
stod- och rorelseegenskaperna och spelar en roll i sittarens hallning (Ibid). Sittstallningen
paverkas ocksa av rorelse, arbetets krav, organiseringen av foremal omkring sittaren och

sittarens sittstallningsval (Ibid).

Det ar viktigt att veta hur vi kan sitta sa ergonomiskt som majligt, eftersom vi i praktiken
anda ar tvungna att sitta mycket (Pesola, 2015). Var kropp tal sittande bast da fotterna ar
stadigt pa golvet eller pa fotstod. Da man sitter borde den nedre delen av ryggen vara sa lika
som mojligt som nar man star (Ibid). Da formas ryggradens naturliga
stallning och belastningen delas jamt mellan kotornas sma leder och mellandiskar
(Launis & Lehtelg, 2011).

Dessutom &r det viktigt att axlarna &r avslappnade, att nacken &r rak och ifall man har ett
bord eller armstdd, r det bra att lata handerna stodas pa dem for att uppna en mer avslappnad
stallning (Pesola, 2015). Da nedre ryggen ar i en ihopkrupen stallning riktas trycket mot
mellandiskarnas framdel vilket far dem att pressas mot ryggradskanalen dar nervroétter finns
(Launis & Lehteld, 2011). Det har kan resultera i diskbrock. Da man star bildas héftens och
ryggens balansstallning naturligt, da 6vre kroppens vikt riktas mot héftleden (Ibid). Da man
sitter ar stodpunkten pa hoftbenets sittbenskndlar och da riktas dvre kroppens tyngd bakat
vilket i sin tur ocksa vinklar hoften bakat. Da man sitter utan ryggstod maste man aktivera

ryggmusklerna for att uppehalla sittstallningen (Ibid).
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Vidare forklarar Launis och Lehteld (2011) att ifall man slappnar av béjs ryggen. Da man
sitter i en ratvinklig stallning forstarks hoftens vinkling bakat av dragkraften fran skinkorna
och baklaren. De ytliga musklerna i larens fram och bakdel fasts vid knana och skanken sa
att en bojning vid knét, orsakar hoften att vinklas framat och en utrédtning far hoften att
vinklas bakat (Ibid). Att uppehalla en bra stéllning for ryggen underlattas genom att béja
benen under stolen. En viktig egenskap i sitsen dr stodet for landryggen, som justerar
ryggraden i en bra stéllning (Ibid). Stodet minskar ocksa pa ryggmusklernas spanning och
pa belastningen av mellandiskarna. Da man lutar sig mot ryggstodet glider anda laren framat
langs med sittunderlaget och darfér vore det bra om sitsen hade en vinkel uppat eller
mycket friktion (Ibid).

En bra sittstallning uppnas ocksa genom att forstora hoftvinkeln. Da stravar ryggen naturligt
att uppna en optimal stallning. Launis och Lehtela (2011) skriver att i ett arbete som kraver
mycket rorelse med ovre kroppen, dr en stol med Iagt ryggstod optimalast. Eftersom
rorelseorganens (mellandiskarnas, ledernas och musklernas etcetera) amnesombyte ar
beroende av rorelse &r det viktigt att sittstallningen tillater rorelse. Att sitta stilla &r tolererbart
i bara tjugo minuter av denna orsak (lbid). Ororlighet misstanks ocksa ha degenererande
effekter pd mellandiskarna, s genom att 6ka d&mnesomséattningen kan vi forminska de
negativa effekterna. Mellandiskarnas &mnesomsattning ar beroende av skiften i tryck vilket
paverkas av sittstallningen och anvandningen av muskulaturen (Ibid). Da trycket okar flodar
vatskorna ur mellandiskarna och da det minskar flédar det tillbaka in. Darfor anses skiftande
stéllningar fordelaktiga (Ibid). Den traditionella ratvinkliga sittstallningen har inte ansetts
som den basta sittstallningen for ryggen, men den tillater mangsidig rorelse och skiften i
sittstallningen vilket ar bra. | sin bok namner Launis och Lehteld att mangsidiga
justeringsmojligheter i stolen skapar ytterligare forutsattningar for rorelse och

skiften i sittstallningen.

En trumslagares arbete utfors i en sittande stéllning och ar fullt av repetitiva rorelser, som
belastar stod- och rérelseorganen (Eskelinen & Kokko, 2009). Precis som i andra jobb, har
ocksa trumslagares arbete delomraden man maste ta hansyn till dd man tanker pa ergonomi.
Man har generellt kunnat kartldgga minst belastande och skadliga stéllningar for stod- och

rorelseorganen (lbid). Daremot &r det omojligt att sédga specifikt vad som ar den bésta



10
arbetsstallningen, eftersom alla manniskor har en individuell uppbyggnad. Darpa ar det
viktigt att notera, att de minst belastande arbetsstallningarna ar definierade under noggranna
testomstandigheter och det kan vara svart att tillampa dem i det egentliga arbetet (Ibid).
Manniskans naturliga rorelse ar tredimensionellt. Det betyder att rorelse inte sker robotiskt
bara pa ett stalle forklarar Eskelinen och Kokko (2009), utan komplexa ledstrukturer och
musklernas spirallika fasten mojliggor denna tredimensionella verksamhet, dar alla
kroppsdelar fungerar i titt samarbete med varandra. Det har samarbetet kan man kalla for en
kinetisk kedja (Ibid). En kinetisk kedja fungerar som ett kugghjul, da en del ror pa sig, ror
alla delar pa sig. Darmed ar kroppen lika stark som dess svagaste del. Om allting fungerar
réatt, ger den kinetiska kedjan forutsattningar for ekonomisk rorelse dér belastningen delas i
ratt mangd till diverse kroppsdelar (Ibid). Exempelvis kan bdjningen av landryggen hos
trumslagare resultera i att de 6vre extremiteterna belastas pa ett oekonomiskt sétt, vilket kan
ledda till samre tekniskt spelande och inverka pa nivan som musikern annars

kunde uppna (1bid).

Den mest noterbara skillnaden mellan trumslagare och andra arbeten som utférs i en sittande
stéllning, ar att trumslagare sallan anvénder ryggstod forklarar Eskelinen och Kokko (2009).
Darpa far de sallan stod for stabilisering av nedre ryggen, for att uppehalla en sa kallad
central stallning, fran de lagre extremiteterna da fotterna ar i anvandning pa hi-hat eller
bastrumspedalen. Trumslagare spelar med fétterna antingen med halen nere eller med hélen
uppe och aven vid den senare ndmnda tekniken, bar nedre ryggen den storsta delen av
belastningen (lbid). Det finns trumstolar som har ryggstdéd och med en bra konstruerad
sadan, kan man minska pa belastningen pa nedre ryggen. En ergonomisk stol eliminerar inte
problem som uppstar med sittandet, om inte arbetshelheten &r planerad sa att den innehaller
mangsidig belastning och att arbetes skeden rytmiseras passligt (lbid). En bra stol ar
livsviktig for trumslagare, men det som paverkar ryggens belastning mest ar personens

kontroll pa sin egen spelstéllning (Ibid).

2.3 Ryggens stallning samt mittkroppens kontroll hos trumslagaren

En bra kontroll pa mittkroppen mojliggor att trumslagaren kan uppehalla landryggens

neutrala stallning under spelsituationen och de djupa samt ytliga musklerna kontraherar
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koordinerat vid ratt dgonblick (Eskelinen, Kokko, 2009). Mittkroppens aktiva (muskler) och
passiva (ligament, ben, leder och faskian) stodstrukturer spelar en viktig roll da det kommer
till leders stabilitet och reglering av dynamisk kontroll. Muskler kan indelas pa basis av var
de befinner sig till djupa eller ytliga muskler (Ibid). Till djupa muskler raknar man ocksa
vissa ytliga musklers djupa delar som faster sig vid landryggens kotor. Med ytlig muskulatur
menas stora ytliga muskler som passerar flera segment utan att fésta sig rakt vid kotorna. De
ytliga musklernas uppgift &r generellt att skapa rorelse, medan de djupa musklerna

uppehaller hallningen/stallningen (Ibid).

Ryggraden ar kroppens stottepelare, som bestar av Overlappande kotor med
mellankotsskivor som befinner sig mellan kotorna (Eskelinen & Kokko, 2009).
Halsryggraden bestar av sju, brostryggraden av tolv och landryggen av fem kotor och av de
mellankotsskivor som finns mellan kotorna. Mellan halsryggradens Oversta kota
(atlaskotan), som befinner sig vid skallbasen (os occiput) och den andra hdgsta
halsryggradens kota (axis), finns det inte en mellankotsskiva (Ibid). Ddrmed finns det 24
rorliga kotor i hela ryggraden. Korsbenets (os sacrum) och svanskotans (os coccyx) kotor &r
sammanfogade (lbid). Det finns fem korshenskotor och svanskotan bestar av fyra kotor.
Mellankotsskivornas uppgift, skriver Eskelinen & Kokko (2009), ar att fungera som en led
mellan kotorna vilket ger forutsattningarna for bojnings- och rotationsrorelser. Dérpa
fungerar mellankotsskivorna ocksa som stétdampare. Mellan kotorna finns ocksa ledband
eller ligament, vars uppgift &r att styra rorelsen mellan lederna och samtidigt stdda lederna
passivt (Ibid). Aven om en trumslagare sitter i sitt arbete pa stallet, ar stallningen inte alltid
helt statisk. Rorelse kan forvantas att ske at vilket hall som helst. Mittkroppens kontroll ar

grunden for att rorelser kan utforas ekonomiskt och kontrollerat (1bid).

2.4 Trumslagarens kontroll pa nackens och huvudets stallning

Nacken &r en komplex struktur av leder och muskler (Eskelinen & Kokko, 2009). For att
uppehalla en bra stallning for ryggen, kravs det kontroll pa mittkroppen. Bra kontroll pa
mittkroppen skapar forutsattningarna for att ryggradens dvre delar, nacken och huvudet &r i
neutral stallning (1bid).
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Da hela ryggraden ar i neutralt lage, borde man kunna urskilja en S-form dar huvudet ar i
linje med hoften. Exempelvis magmusklernas svaghet leder till att brdstbenet och
brostkorgen sjunker nerat och da faller ocksa huvudet framat (Ibid). For nack- och
axelregionen ar de stallningar minst belastande, som varken skapar stora eller statiska vinklar
for axelleden. Eskelinen och Kokko refererar till undersokningar som tyder pa att
supraspinatus muskelns blodcirkulation férsémras redan vid en 30 graders abduktion vid
axelleden, eftersom trycket i muskeln tkar.

Halsryggraden, som &r ryggradens éversta parti, bestar av sju kotor och bér uppe huvudet.
Till halsryggradens rorelse hor flektion (b6jning), extension (strackning), lateralflektion
(horisontell) och rotation (Ibid). I 6vre delen sker mestadels huvudets nicknings och
rotationsrorelse. ROrlighet 1 halsryggraden &r viktig, eftersom det mdojliggor stora
rorelseomfang, som &r betydelsefullt for sinnen som horsel och syn (Ibid).

Eftersom huvudet vager ungefér 6 procent av méanniskans helhetsvikt, har halsryggen en
utmanande uppgift att bara huvudet och halla det i en central linje. En framat riktad
huvudstéllning riktar extra belastning mot halsryggradens kotor och mot nack- och
axelregionens aktiva och passiva strukturer (Ibid). Darpa spelar halsryggraden en stor roll
da det kommer till att uppehalla kontroll pa kroppens stéllning och balans. Halsryggradens
leder och muskler ar i nara kontakt med huvudets och dgonens rérelser och paverkar saledes

vart balanssinnes funktion (1bid).

2.5 En trumslagare har ett repetitivt arbete

Repetitivt arbete kan definieras som arbete dar korta likartade arbetsskeden upprepas gang
efter gang och dar ett arbetsskede racker mindre an 30 sekunder eller, dar samma rorelser
upprepas dver halften av tiden for arbetsforloppet (Eskelinen & Kokko, 2009). Med hjélp av
dessa definitioner kan man klassa trumslagarens jobb som repetitivt arbete, eftersom 6vre

extremiteterna upprepar likadana och snabba rorelser under trumsetspel. Det har
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konstaterats, att anstéllda har mycket besvar med underarmen och handleden, om likartade
rorelser upprepas under korta arbetsforlopp (Ibid). Repetitioner i sig ar inte skadliga,
eftersom en passlig mangd med upprepningar med ratt teknik skyddar vavnader genom att
oka musklernas uthallighet och vavnadernas amnesomséttning (Ibid). Precis som i alla andra
fysiska aktiviteter, ar en lamplig mangd med repetitioner grunden for utveckling. Daremot
Okar risken for skador med stora belastningsmangder. For statiska stallningar 6kar i sin tur

risken for besvar i stoéd- och rérelseorganen (Ibid).

Forutom en stor mangd med repetitioner kan trumslagaren ocksa utsattas for en rejal
forbrukning av kraft, oekonomiska handstallningar och vibrationer (Eskelinen & Kokko,
2009). Dessa element kan orsaka skador och det ar svart att definiera deras specifika roller,
eftersom skadorna ofta fororsakas av en kombination av tidigare namnda faktorer.
Skakningar ar vibrationer som ror sig fram i fasta objekt, som riktas mot antingen hela
kroppen eller de 6vre extremiteterna, som &r fallet hos trumslagaren (Ibid). Kroppens leder
och véavnader dampar vibrationer ratt effektivt. Man ar inte fullstandigt séker pa vad for
skadliga effekter vibrationer kan ha, men det har konstaterats, att det kan spela en roll
tillsammans med andra faktorer i uppkomsten av besvar i stod- och rorelseorganen (Ibid).
Vibrationer riktas mot trumslagaren via trumpinnarna och desto hardare hen klammer om
pinnarna, desto mera skakningar utsatts hen for. Det har gjorts undersokningar d&r man
kommit fram till att nyare trumpinnar “oriented polymer drumsticks”, leder mindre

vibrationer till hdnderna (Ibid).

2.6 Trumslagarens 6vre extremiteters aktivitet

En trumslagare skapar otaliga tredimensionella rorelsemoénster med de Gvre extremiteterna
och darfor ar det omojligt att definiera pa ett exakt satt extremiteternas rorelser eller
muskelfunktionssekvensser (Eskelinen & Kokko, 2009). Darpa har varje trumslagare en

egen stil att spela, precis som alla har en egen stil att ga.

De Ovre extremiteternas viktigaste uppgift &r att kunna behandla och greppa om objekt, att

kommunicera, att kanna, att till en viss del uppehalla kroppens vikt och att producera samt
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Overfora kraft (Eskelinen & Kokko, 2009). Ur ett fysioergonomiskt perspektiv behandlar
trumslagarens Gvre extremiteters uppgifter atminstone att greppa, att behandla objekt och att
producera samt 6verfora kraft. Kontrollerade rorelser kraver saval fin- som grovmotoriska
kompetenser, vilket forutsatter tatt samarbete mellan sinnen, muskulatur och det perifera
samt centrala nervsystemet (Ibid).
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3 Resultat

Nedanfor presenteras resultaten for enkaten (se bilaga 1). For att kartlagga viktig information
angaende eventuella 6verbelastningsskador bland trumslagare och vilka omraden som
belastas mest 1 kroppen, gjordes en enkatundersokning som distribuerades till
yrkeshdgskolor, hogskolor och folkhdgskolor samt musikinstitut i Finland. For att fa mera
bredd pa undersokningen skickades enkéaten ocksa till trumslagare i min bekantskapskrets.
Se bilaga 1 for en mer detaljerad sammanstéllning av enkatundersokningen. | bilaga 2 &r

original enk&ten som skickades ut till respondenterna.

Sammanlagt svarade 52 respondenter. Alder och huvudsysselséttning varierar mellan
respondenterna. Den storsta representationen av aldersgrupper i enkaten var 20-25 ar gamla
(28,8%) samt 25-30 (21,2 %). Till skillnad ifran alder samt huvudsysselsattning var man den
storsta svarsgruppen (98.1 %). Antal speltimmar/vecka varierade valdigt mycket men de
storsta svarsalternativen var 10 — 15 (23.1 %) och 15-20 (25 %) timmar. De flesta
respondenter (36,5 %) hade spelat trummor 10-15 ar. Majoriteten av respondenterna var
“yngre dn 10” (47,1 %) ar eller mellan “10 - 15” (45,1%) ér nér de borjade spela trummor.
Musikgenrerna som respondenterna spela varierade, men den genre som de flesta spela var
“Pop/Funk” (82.7 %).

De ldrare som svarade pa enkaten (27 respondenter) svara att de vid behov tar hansyn till
elevens sittstéllning. Samtliga 52 respondenter svarade pa “vilken sittstillning som beskriver
bést din sittstdllning vid trummorna” och det var delat mellan 90° och 95° hoftvinkel (se
figur 7&8 i bilaga 1). Majoriteten (78.8 %) har hi-hat pedalen pd samma

avstand som bastrumpspedalen.
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3.1 Overbelastningsskadorna bland respondenterna

Aldern som respondenterna fick sin(a) dverbelastningsskada/skador varierade, men &ldrarna
20 — 25 (36,4 %) och 15 — 20 (39,4 %) ar var de svarsalternativ som var storst.

Fragan “beritta fritt om dina dverbelastningsskador och fortydliga ifall du fatt diagnos av
lakare™ svarade flera respondenter att de haft problem med handleden. Bland annat namner
respondent 2, att denne fick en senskideinflammation i handleden. Ifall man ser pa figur 11
(bilaga 1) sa kan handleden aven utlasas som det storsta svarsalternativet for var
respondenterna haft mest 6verbelastningsskador. Andra omraden som respondenterna har
angett sig ha overbelastningsskador &r axeln, armbagen, underarmen, handen, fingrarna,
tummen, hoften, knét, skanken, vristen, foten, ryggen och nacken (se figur 11 i bilaga 1).
37.3 % svarade att de inte har haft dverbelastningsskador. Overarmen, laret, huvudet, brostet,

magen och skinkorna var de svarsalternativ som inte hade nagra respondenter.

Smérta dr en annan gemensam namnare i de skriftliga svaren och bland annat nd&mner
respondent 1, att smérta kan uppenbara sig under promenader, stretchande eller i olika
rorelser. Vidare menar bade respondenterna 12 och 15 att smartan kommer fram vid eller
efter 6vning och spelande. Aven respondent tre beréttar om att Gverbelastningsskador
orsakades av flera timmars 6vande och repetitioner. Respondent 19 instdmmer och menar

att skadorna var varst under sin studietid, da 6vningspassena kunde vara langa.

Manga av respondenterna menar att smartan har forsvunnit eller blivit battre med nagon
form av vilande. Speciellt respondent 14 berittar hur det var en stor “aha - upplevelse”, hur
viktigt avslappning och hur man sitter &r, ndr man spelar ett valdigt fysiskt instrument.

Respondent 9 nd&mner att motionering hjélper.

Nagra av respondenterna namner att de inte fatt nagon diagnos av lakare, men anda upplever
en smarta, bland annat respondent 18. Aven respondent 17 svarade att hen inte varit hos en

ldkare men tror att hen haft éverbelastningsskador.
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Enbart en av respondenterna har namnt hoftsmartor i sitt skriftliga svar, daremot blir siffran
storre da man i flerformssvaren ser att 7,8 % av deltagarna namnt problem med héfterna.
Respondent 14 namner aven att hen har en horselskada och att det ar nagot, som hen upplever

vara en av de storsta skadorna.

3.2 Analys av data

Av de 52 trumslagarna som svarade pa undersékningen (se bilaga 1) var halften i 20 till 30
ars aldern. Fem var i 15-20 ars aldern och de resterande trumslagarna var i 30 till 6ver 60

ars aldern. Bland de som svarade fanns det en kvinna och resten var man.

24 trumslagare pastar sig ha borjat spela trummor innan 10 ars aldern och 23 i 10-15 ars
aldern. Fyra svarade att de borjat spela trummor i 15-20 ars adern och en person angav ingen
information om saken. Av de 52 trumslagare som svarade pa enkéaten var 23 studerande, 15
trumlarare som ocksa ar yrkesutdvande musiker, 6 trumlarare, 5 yrkesutévande musiker

samt 3 hobbymusiker.

Bland de som svarade pa undersckningen, pastod sig 33 ha nagon form av
dverbelastningsskada som orsakats av trumsetspel, varav 13 respondenter fatt sin skada i

15-20 ars aldern, 12 respondenter i 20-25 ars aldern och 5 respondenter i 25-30 ars aldern.

Tva Overbelastningsskador uppkom ocksa bland yngre an 15 aringar samt en skada for en
over sextiodrig trumslagare. Av de som svarat hade 19 respondenter spelat trummor mellan
10-15 ar, 13 respondenter i 6ver 30 ar, 9 respondenter i 15-20 ar, 4 respondenter i 25-30 ar,
3 respondenter i 20-25 ar, 3 respondenter i 5-10 ar och en respondent mellan 1 och 5 ar. Jag
fragade ocksa trumslagarna hur manga timmar de Ovar i veckan pa trumsetspel och
padovningar och de svarade enligt foljande: 13 respondenter pastadde sig éva 15-20 timmar
per vecka, 12 respondenter 10-15 timmar per vecka, 10 respondenter 5-10 timmar per

vecka, 8 respondenter 1-5 timmar per vecka, 4 respondenter mellan 20-25 timmar per vecka,
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3 respondenter svarade 30 timmar per vecka och tva mellan 25 och 30 timmar per vecka. Av
trumslagarna sitter halften med 90° hoftvinkel och andra hélften med 95° hoftvinkel.

Ingen av trumslagarna som svarat sitter med 85° hoftvinkel. Alla truml&rare som svarat tar
hansyn till elevens sittstallning enligt behov. 41 av de som svarat placerar hi-hat pedalen pa
samma avstand som bastrumspedalen och 11 placerar hi-hat pedalen narmare &n
bastrumspedalen. Den mest spelade musikgenren bland de som svarade var pop/funk, med
46 trumslagare som spelar den genren, jazz/blues hade 36 trumslagare och rock/metal hade
36 respondenter likasa.

3.3 Trovardighet och tillforlitlighet

Metoderna for insamlingen av data (se bilaga 1 och 2) har varit en kombination av kvalitativ
och kvantitativ forskning. Enké&tundersokningen som skickats ut till respondenterna
innehaller flervalsfragor, vilket enligt Bryman (2011) &r kvantitativ forskning, vilket

kompletterats med en fritextfraga vilket faller under kvalitativ forskning (Bryman, 2011).

Genom att ge respondenterna mojligheten att skriva ett fritt formulerat svar i enkaten, blir
undersokningen delvis kvalitativ. Bryman (2011) skriver att kvalitativ forskning utfors

genom ord, nérhet och en mening.

Majoriteten av enkéten var flervalsfragor. Enligt Bryman (2011) b6r man tidigt ha en plan
pa hur kvantitativ data ska analyseras. Darfor hade enkéten genomgatt metodiskt forarbete
gallande hur datan som insamlas genom flervalsfragorna skulle anvandas. Genom att

anvanda Google Forms gick det att utforma och analysera resultatet.

Den 6ppna fragan fungerade som komplement till flervalsfragorna, som tillsammans med
komplement fran vetenskapliga artiklar starker svaren respondenterna gett. Alla

respondenters svar var anonyma och bara jag hade tillgang till dem.
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4 Diskussion

Nedan presenteras resultatet fran enkaten dar den diskuteras samt kopplas till kapitel tva.

4.1 Diskussion om resultat

Jag har undersokt eventuella dverbelastningsskador som &ar vanliga bland trumslagare, for
att hjalpa studerande att forebygga deras uppkomst. Overbelastningsskador syftar pé
symtom som uppkommer under motionering eller idrott, som inte har en specifik
begynnelsetidpunkt (Ahola m.fl. 2019). Man kan med hjélp av enkéten (bilaga 1) konstatera
att en majoritet av respondenterna har upplevt eller for tillfallet lider av nagon form av
Overbelastningsskada (61,7%).

Otillracklig vila och aterhamtningstid forhindrar skadornas forbattring vilket leder till
overbelastningsskador (Ahola m.fl. 2019). Detta framkommer tydligt i enkéaten, da flera av
respondenterna svarat att deras smartor forsvunnit efter paus, medan andra ndmnt att

motionering hjalpt. Bland annat nd&mner respondent 2 att handleden blev béttre efter vila.

Rintala (2014) namner att vilken som helst bens, muskels eller senas repetitiva belastning
eller felaktiga belastning kan orsaka en dverbelastningsskada. Man kan se i enkatsvaren att
smarta ar en annan gemensam namnare, da bl.a. en av respondenterna namnt att smarta
uppenbarade sig under promenader, stretchande eller i olika rérelser som &r kopplade till de
belastade omradena i kroppen. Pa samma satt menar andra respondenter att smartan kom
fram vid eller efter Ovning och spelande. Respondenterna namnde ocksa att
Overbelastningsskador orsakades av flera timmars 6vande och repetitioner. Likval kan man
fran enkatens resultat dra slutsatsen att intensivt trumspelande, sa som under studietiden, kan

leda till 6verbelastningsskador.

Variationen av Overbelastningsskadorna i enkétensvaren, samt de respondenter som skrivit

att de inte har haft en Gverbelastningsskada kan tyda pa att det inte enbart ar belastningen
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som avgor vem som far oOverbelastningsskador utan dven personliga egenskaper hos
manniskor, precis som Rintala (2014) skriver. Rintala (2014) fortsatter att skriva om att
uppkomsten av dverbelastningarna inte ar helt tydliga och Ahola m.fl. (2019) skriver att det
inte finns en exakt gemensam definition och att det kan gora det svart att uppskatta hur
vanliga skadorna &r. Detta kan ocksa tyda pa att det kan vara fler som har
Overbelastningsskador bland respondenterna, &ven om de inte angett det i sina svar.

Respondent 14 namnde att hen har haft problem med tennisarmbage nar hen inte 6vade
avslappnat. Halldin (2019) namner att utveckla en tennisarmbage beror pa repetitiva rorelser
som inte ar i en neutral stallning. Utéver respondentens svar, svarade 7,8 % av alla

respondenter att de ndgon gang haft 6verbelastningsskador i armbagen.

En av Overbelastningsskadorna som Eskelinen och Kokko (2009) ndmner &ar tendinopati,
som kan orsaka smarta for musiker aven i lindrig form. Respondent 2 namner att denne fatt
senskideinflammation (vilket &r en form av tendinopati). Problem med handleden var nagot
som flera respondenter namnde (bl.a. 1, 2 och 15) och &dven det storsta svarsalternativet, da
respondenterna skulle ange var i kroppen de haft sina dverbelastningsskador, namligen
39,2 % (20 personer).

Man antar att dverbelastningsskador uppkommer av en obalans mellan vila och arbete.
Repetitiv tung belastning orsakar sa kallade mikrotrauman i vavnaden (Ahola, m.fl. 2019).
Bland respondenternas svar forekommer det flera omndmnanden av skador och smarta som
ar relaterade till korta men intensiva ovningsperioder, eller arbeten, vilket ocksa kan
paverkas av stilen av musik som spelas ifall trumslagaren behover sla hardare eller mjukare.
Respondent 18, forklarar till exempel att metal/rock far denne att fa mer smartor men att
detta formodligen berodde pa mycket mer rim-shots (en kombination av ett slag dar
trumpinnen traffar bade skinn och sarg samtidigt).
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Enkaten siktade ocksad pa att soka svar pa ifall det finns ett samband mellan méangden
dverbelastningsskador och mangden ar man spelat trummor. Av de som spelat i éver 30 ar,
sa har fem haft Gverbelastningsskador, och sju inte, men antalet svar ar for fa for att dra

en dvergripande slutsats.

De flesta har svarat att de fatt dverbelastningsskador i 15-20 ars alder. Namnvart &r ocksa
att majoriteten av respondenterna har angett sig vara i aldern 20-25. Man kan spekulera att
den stora mangd med 6vning studeranden genomgar under sina studier, kan vara en av
orsakerna till att det &r s& manga som fatt éverbelastningsskador i tidig alder. Man kan inte
heller gora nagon djup analys pad korrelationen mellan speltimmar och
Overbelastningsskador, eftersom enkéatens resultat inte ger tillrdckligt med data. Men de

flesta 6verbelastningsskador finner man bland de som 6vat 15-20 timmar per vecka.

| snitt sitter vuxna manniskor kring 9-11 timmar per dag varav storsta delen sker pa
arbetsplatsen (Pesola, 2015). En justerbar sittplats ger mojligheten for olika langders
manniskor att arbeta pa lamplig hojd och saklart ar det ocksa bra att satta sig ibland for att
vila (Pesola, 2015). En av respondenterna har namnt problem med ryggen som resultat av
langa Ovnings- eller spelsessioner. Deltagarna namner aven att de har erfarenhet av
trumslagares daliga sittpositioner som kan leda till ryggsmartor. For att forebygga
ryggsmartor kunde trumslagare anvanda ratt typ av stol — exempelvis med ryggstod som kan
minska belastningen pa nedre ryggen (Eskelinen och Kokko, 2009), och ratt typ av
sittstallning (Pesola, 2015). Stodet minskar ocksa pa ryggmusklernas spanning och pa
belastningen av mellandiskarna. (Eskelinen och Kokko, 2009). | ett arbete som kréaver
mycket rorelse med dvre kroppen, &r en stol med lagt ryggstod optimalast (Ibid), eftersom
rorelseorganens (mellandiskar, leder och muskler etc.) &mnesombyte &r beroende av rorelse
ar det viktigt att sittstallningen tillater rorelse, och att sitta stilla &r tolererbart i bara tjugo

minuter av denna orsak (Ibid).

| enkaten fragades det i vilken hoftvinkel respondenterna vanligtvis sitter da de spelar
trummor (se figur 7&8). Bland deltagarna var det halften som sitter i 95 graders vinkel, och

andra hélften som sitter i 90 graders vinkel, medan ingen svarade att de sitter i 85 graders
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vinkel. Hur kan man da forebygga uppkomsten av overbelastningsskador och problem
genom att anvanda en béttre sittstallning? En bra sittstallning uppnas genom att forstora
hoftvinkeln, da stravar ryggen naturligt att uppna en optimal stéllning (Launis och Lehtela
2011). En annan observation man kunde géra genom enkéten (se bilaga 1) var att 21,2 % av
respondenterna placerade hi-hat pedalen ndrmare &n bastrumspedalen (se figur 6 i bilaga 1).
Ifall hi-hat pedalen placeras sa nara att det skapar en rotation i hoften, ar det inte langre att
foredra, med tanke pa att man stravar efter att ha en neutral ryggstallning. Av de 11
respondenterna som placerar hi-hat pedalen ndrmare, hade 9 haft dverbelastningsskador,

medan 2 pastod att de inte haft dverbelastningsskador.

Antal Overbelastningsskador ar storre hos dem som suttit med 95 graders hoftvinkelvinkel,
an hos dem som suttit med 90 graders hoftvinkel. Da man sitter borde den nedre delen av
ryggen vara sa lika som mojligt som nar man star (Pesola, 2015), darfoér kan man pasta att
en 95 graders hoftvinkel ar att foredra. Trots att man ser att det ar fler respondenter som har
Overbelastningsskador, trots att de suttit i 95 graders hoftvinkel, kan man troligen harleda
deras Overbelastningsskador till andra problem, sasom att arbeta for intensivt
under langre perioder.

Manniskans rorelser r inte robotiska, det vill séga att de sker inte bara pa ett stalle i kroppen,
utan de dr tredimensionella (Eskelinen och Kokko (2009). De komplexa ledstrukturer, samt
musklernas spirallika fasten, mojliggér denna tredimensionella verksamhet dar alla
kroppsdelar fungerar i tatt samarbete med varandra. Detta samarbete i kroppen kan man kalla
for en kinetisk kedja (Ibid). En kinetisk kedja fungerar som ett kugghjul, vilket innebar att
kroppen ar lika stark som dess svagaste del. Nar alla rorelser sker som de ska, ger den
kinetiska kedjan forutsattningar for ekonomisk rorelse dar belastningen delas i ratt mangd
till diverse kroppsdelar (Ibid). Problem uppstar exempelvis vid bojningen av landryggen,
vilket kan resultera i att de 6vre extremiteterna belastas pa ett oekonomiskt sétt. Detta i sin
tur kan leda till samre tekniskt spelande och inverka pa nivan som musikern annars

kunde uppna (Ibid).

Problemen med nacksmértorna &r vanligtvis relaterade till sittstallningen for trumslagare



23
(Eskelinen & Kokko, 2009) och 15,7 % som svarat pa fragan “ange var du haft dina
overbelastningsskador (figur 11 i bilaga 1), pastod sig ha 6verbelastningsskador i nacken,
och en respondent papekade speciellt att hen haft dverbelastningsskada i nacken pa grund av
en dalig sittstallning/oergonomisk arbetsstallning. Férebyggande aspekter till nackproblem
ar att vara medveten ver hela ryggradens stéllning da man spelar och att undvika snabba
samt rivande rorelser med huvudet (Ibid).
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5 Slutsats

Man kan konstatera att enligt min undersokning &r de vanligaste forekommande
overbelastningsskadorna som trumslagare far i handleden, nedre delen av

ryggen, samt nacken.

Man kunde bland annat marknadsfora vikten av att éppna larvinkeln da man sitter, for att
lattare uppna en neutral ryggstéllning. Detta skulle kunna fungera for att i ett férebyggande
syfte bidra till minskning av 6verbelastningsskador. En annan viktig del vore utévande av

uppvarmning, stretchning och pauser som en naturlig del av trumslagarens évningsrutiner.

Pa grund av méangden Gverbelastningsskador bland respondenterna, ar det tydligt att man
borde 6ka medvetenhet bland trumslagare gallande denna typ av skador och hur man
forebygger dem. Bland de viktigaste sakerna som forskningen antyder &r vikten av den

neutrala sittstallningen samt balansen mellan vila och arbete.
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6 Praktisk anvandning och vidare forskning

| introduktionen diskuterades den ovanliga livsstilen som musiker har och att det stora
fokuset dr pa prestation snarare an pa balans mellan vila och arbete. Syftet med detta
examensarbete var att undersoka trumslagarens eventuella éverbelastningsskador och att

forebygga uppkomsten av detta for trumstuderande.

En del av kapitel tva, resultatet och diskussionen har besvarat syftet och fragestallningarna
men det skulle kunna fordjupas betydligt mer. Vidare forskning skulle kunna vara att bland
annat studera en viss typ av yrkesgrupp bland trumslagare (exempelvis larare eller

yrkesinriktade musiker).

Detta examensarbete skulle kunde anvandas av bade larare och studerande for att kunna fa
en forstaelse for hur 6verbelastningsskador uppstar, men dven hur man som person skulle

kunna férebygga deras uppkomst.
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Jag vill uttrycka min tacksamhet at de 52 anonyma trumslagare, som tog tid ur sin dag for

att svara pa fragestallningarna och alla som hjalpt

samt distribuera enkaten.

Figur 1

Figur 2

Respondenternas alder

55-60
1.9%
45-50
1.9%
60+

3.8%

mig med

att

20-25

50-55
9.6%

35-40
11.5%

30-35
5.8%
40-45
5.8%

28.8%

15-20

9.6%

25-30

Din alder da du boérjade spela trummor?

19-20
7.8%

Yngre an 10

10-15
451%

471%

21.2%

skapa



Kon
Nainen/Kvinna
1.9%
Mies/Man
98.1%
Figur 3
Din primara verksamhet som trumslagare just nu?
Léarare
11.5%
Yrkesverksam musiker
9.6%
Studerande
44 2%

Hobbymusiker
5.8%

larare/yrkesverksam musiker
28.8%

Figur 4
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Hur manga ar har du spelat trummor?

5-10
5.8%
1-5
1.9%
20-25
5.8%
25-30
7.7%

15-20
17.3%

30+
25.0%

10-15
36.5%

Figur 5

Pa vilket avstand haller du hi-hat pedalen?

Hi-hat pedalen narmare &n bastrumspedalen
21.2%

Hi-hat O Bass drum
pedal <> pedal

Hi-hat <> Oﬂass drum
pedal pedal

Likadant avstand som bastrumspedalen
78.8%

Figur 6
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Mika seuraavista kuvista kuvailee parhaiten istuma-asentoasi kun soitat rumpuja? Vilken bild

beskriver bast din sittstallning vid trummorna?
52 responses

@ 85° lantion kulma/85° héftvinkel
@ 90° lantion kulma/90° héftvinkel
@ 95° lantion kulma/95° hoftvinkel

Figur 7
85° hoftvinkel 90° héftvinkel 95° hoftvinkel
Figur 8

Kysymys opettajille. Kuinka paljon opastat oppilaitasi istuma asennosta?

Fraga till larare. Hur mycket hansyn tar du till elevens sittstallning?

27 responses

@ En ikina/Aldrig
@ \ain ensimmaiselld oppitunnilla/
Endastunder forsta lektionen

@ Tarpeen tullen/Enligt behov

Figur 9



Minka tyylista musiikkia soitat? Vilka genrer av musik spelar du?

52 responses

Rock/Metal 36 (69.2%)
Jazz/Blues 36 (69.2%)
Pop/Funk 43 (82.7%)

Figur 10

Ange var du haft dina 6verbelastningsskador

51 responser (en respondent svarade inte)

Jag har inte haft dverbelastningsskador
Axeln

Overarmen

Armbagen
Underarmen
Handleden

Handen

Fingrarna

Tummen

Hoften

| laret

I knat

| skanken eller skenbenet
Vristen

Foten eller tarna

Halen

Ovre ryggen

Mitten av ryggen
Nedre delen av ryggen
Huvudet

Nacken

Brostet

Magen

Skinkorna

19 (37.3%)
7 (13.7%)

0 (0%)
4 (7.8%)
4 (7.8%)
20 (39.2%)

5(9.8%)
4 (7.8%)

4 (7.8%)

4 (7.8%)

0 (0%)
3(5.9%)
1(2%)
4 (7.8%)
4 (7.8%)
2(3.9%)
5(9.8%)

9 (17.6%)

0 (0%)
8 (15.7%)

0 (0%)
0 (0%)
0 (0%)

Figur 11
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| vilken alder fick du éverbelastningsskadan/skadorna som
orsakats av trumset-spel?

60+

3.0%
25-30

15.2%

15-20
yngre én 15 ar 39.4%
6.1%
20-25
36.4%
Figur 12
Antal speltimmar per vecka pa trumset? (pad évningar
medraknade).
20-25
7.7%
25-30 10-15
3.8% 23.1%
5-10
19.2%
30+
5.8% 15-20
25.0%
1-5

15.4%

Figur 13
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8.1 Skriftliga svar fran enkéaten

Respondent 1: Pahimpana on lonkassa esiintyva Kipu. Fysioterapeutti on todennut ett se
johtuu toistuvasta liikkeestd. Metallihommissa varsinkin tulee vélilla soitettua aika lujaa ja
voimaa tarvitsee vélilld hakea koko jalasta ja muusta kropasta. Kipu saattaa ilmentya
kavellessa, venytellessa ja erilaisissa liikkeissa. Vaiva on usein kausiluontoinen eli Kipu ei

ole jatkuvaa péivasta ja viikosta toiseen. Ranteissa on ollut jannetuppitulehduksia.

(Det vérsta ar smartan i hoften. Fysioterapeuten har konstaterat att det beror pa repetitiv
rorelse. | synnerhet i metal spelas det tidvis ganska hart och ibland maste man applicera
styrka fran hela benet och resten av kroppen. Smarta kan uppenbara sig under promenader,
stretchande och olika rorelser. Skadan &r ofta sdsongartad det vill sdga sméartan &r inte

kontinuerlig fran en dag till annan vecka. Handlederna har haft senskideinflammationer.)

Respondent 2: Ylaasteella tuli ranteeseen jannetuppitulehdus liialllisesta rumpujen soitosta.
Kévin koulun terkkarilla ja hédn diagnosoi ndin ja kehotti ottamaan iisimmin treenaamisen
suhteen jonkin aikaa. Ranne parani ja sen jalkeen olen keskittynyt parempaan

soittotekniikkaan enka ole en&a saanut soitosta rasitusvammoja sen jélkeen.

(P& hogstadiet fick jag senskideinflammation i handleden som orsakats av for mycket
trumsetspel. Jag gick till skolhdlsovardaren och hen gjorde denna diagnos och
rekommenderade att ta det lugnare med Gvandet under en tidsperiod. Handleden aterhamta
sig varefter jag har fokuserade pa battre spelteknik och jag har inte haft

Overbelastningsskador orsakade av trumsetspel efter det.)

Respondent 3: Rasitusvammoja nuorempana useiden tuntien treenaamisesta ja toistoista seka
keikkailusta, ei ld&karin diagnosia. Aikuisialla 1&d8kéri todennut nivelpsoriasiksen joka
aiheuttaa tulehdustilan koko ruumiseen ja rasitus aiheuttaa kiputiloja. Ei johdu soittamisesta.

(Overbelastningsskador som yngre som orsakats av flera timmars 6vande och repetitioner

samt giggandet, inga lakardiagnoser. | vuxendlder har lakare gett diagnos pa ledpsoriasis
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som orsakar ett inflammationslage i hela kroppen och belastning orsakar smarttillstand.

Beror ej pa spelandet.)

Respondent 4: Kipua rystysissé, kipua/jumia oikean lapaluun alla, jomotusta kyynarvarressa,
kipua oikeassa polvessa. IImenevat etenkin jos soitto/treenimdara kasvaa esim. noin 2-3h per

paiva. Lieventyvat nopeasti levon kanssa, ei vaadittu ladkarikdynteja viela.

(Smarta i knogarna, smarta/stelhet under hogra skulderbladet, vark i armbagen, smarta i
hogra knat. Uppenbarar sig speciellt om spel/traningsméngden okar ex.: ungefar 2-3h per

dag. De lindras fort genom vila, inga behov for lakarbesok annu.)

Respondent 5: Har blivit diagnostiserad med dupuytrens kontraktur i hdgra handen.

Respondent 6: Pidin harjoitellessani nuottitelinettd liian sivulla ja alhaalla, joten niskaani

sain kuluman jo nuorella iall&.

(Da jag 6vade holl jag notstallningen for mycket at sidan och nere, sa min nacke fick slitage

redan i ung alder.)

Respondent 7: Mulla on aivosyopé ja silloin sain hoitovirheessd osteoporoosin. Silloin

minulla murtui useita nikamia rintarangasta.

(Jag har hjarncancer och da fick jag osteoporos pa grund av felaktig vard. Da bréts det flera
kotor fran min brostryggrad.)

Respondent 8: Jannetupin tulehdus

(senskideinflammation)
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Respondent 9: Alaselk& on kipeytynyt ensin en edes muista kuinka kauan sitten. Alimmat
nivelet. Saattaa olla valilevyn pullistuma, mutta en ole kdynyt 14&ké&rilla. Olen aina pitanyt
huolen ryhdisténi, mutta eihdn sitd aina pysty pitdméaan kun soittaessa fiilikset vie
mennessdan. Liikunta auttaa, olen kédynyt salilla ja pelannut jaakiekkoa. Nama vie
tehokkaasti kivut mennesséa. Ja lumen luonti. Aiemmin harjoittelin jopa 12h péivassa. Myos
aiemmin paljon keikkailtua, tuli istuttua autoissa paljon ja monesti kylméssakin. Selka
aamuisin joskus jaykka, voi toki johtua muustakin. Selka ei ole enda ollut niin paha kuin
aiemmin. Ikin se ei ole ollut niin paha, ett& olisi estanyt mitdan. Ranne on valill4 "lukossa",
mutta helpottaa npeasti. Ei ole ollut vuosiin end&. Johtunee kun se murtui pienend

jalkapallossa.

(Nedre ryggen har blivit 6m forst och jag kommer inte ens ihag hur lange sen det hant.
Nedersta lederna. Kan vara utbuktning av mellankotsskivan, men har inte varit hos lakare.
Jag har alltid skétt om min hallning, men inte gar den ju alltid att halla da man spelar nar
kanslorna tar en med sig. Motionering hjélper, jag har gatt pa gym och spelat ishockey. De
har for effektivt smartorna med sig. Och att skotta snd. Tidigare 6vade jag rent av 12h per
dag. Ocksa tidigare mycket giggande, jag satt mycket i bilar och ofta i kallt. Ryggen ar ibland
styv om mornar, kan forstas bero pa annat ocksa. Ryggen ar inte langre varit lika illa som
tidigare. Aldrig har den varit i sa daligt skick, att det skulle ha forhindrat nagot. Handleden
dr ibland 71 14s”, men det littar fort. Har inte varit p flera &r. Beror val pa att den bréts da

jag var liten 1 fotboll.”

Respondent 10: ei koskaan la&kérin toteamaa rasitusvammaa. Pienet ylirasitukset menneet
aina pienella levolla ja harjoitustauoilla ohi.

(Har aldrig haft dverbelastningsskador som en lakare skulle ha gjort diagnos pa. Sma

overbelastningar har alltid gatt dver med lite vila och pauser i 6vandet.)

Respondent 11: Ei ole ld&karin toteamia.

(Inga diagnoser av lakare)
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Respondent 12: Ingen diagnos men mérkbart vérre smartor efter Gvningar

Respondent 13: Vasemman kaden sormenkoukistajajanteen tulehdus. Tulehdus mennyt ohi,

mutta palautuminen hidasta. Vaivannut on/off nyt 5kk ajan.

(Vénstra handens fingerextensorleds inflammation. Inflammationen &r forbi, men

aterhamtningen &r langsamt.)

Respondent 14: Jag har haft problem med tennisarmbage p.g.a. for oavslappnat évande egen
dumhet). Jag har varit hos fysioterapi och det har hjalpt mig att fa det att bli battre. Det har
ocksa varit en stor aha upplevelse at mig HUR viktigt avslappning och dven hur man sitter
ar da man spelar ett valdigt fysiskt instrument. Valdigt manga trummisar far problem med
ryggen eftersom de sitter i fel position. Titta t.ex. pa hur daligt Buddy Rich sitter. Kolla
denna video: https://www.youtube.com/watch?v=XpLOwMq3wDO0&t=552s. Ett annat

seriost problem jag ocksa fatt fran trumset spel som har paverkat mitt liv ar att jag fatt
tinnitus. Sa igen nagot valdigt viktigt att prata om bland trummisar och musiker. Anvand
horselskydd. Tinnitus ar enligt véaldigt manga omajligt att bota sa da man far en permanent
horselskada som jag fatt har det en stark paverkan pa en mentalt da man lever i verkligheten
med att man aldrig mer under sin livstid far hora tystnad mera. Aven det har jag sokt
specialicerad hjalp med som har hjélpt. Men jag har inte blivit av med min tinnitus. Hjalpen
handlar mera om hur man mentalt skall lara sig att leva med tinnitus. Ju mera man tar stress

for den desto varre blir den.

Respondent 15: Ranteessa rasitusvamma, Kipua soittaessa. L&&kari ei 10ytdnyt mitaén
tulehdusta ym poikkeavaa. Fysioterapeutti totesi, ettd ryhtid voisi parantaa, sekd toinen
olkapééa oli kaantynyt hieman eteenpdin, joten en kayttanyt soittaessa koko késivarren ja

selén lihaksia, vaan vain ranteen, josta syntyi rasitusvamma liiallisista toistoméaaristé.

(Overbelastningsskada i handleden, orsakar smarta under spelandet. Léakaren hittade ingen
inflammation eller nagot avvikande. Fysioterapeuten papekade, att hallningen kunde

forbattras och andra axeln hade vants lite framat, det vill sdga att jag inte anvande hela armen


https://www.youtube.com/watch?v=XpL0wMq3wD0&t=552s
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och ryggens muskler da jag spelade, utan bara handleden, som orsakade en
overbelastningsskada pa grund av stora repetitionsmangder.)

Respondent 16: Jag fick min forsta ska ta som 25aring. Hade inte varmt upp utan borjade
spela snabb fusion.

Respondent 17: Jag har haft lite olika 6verbelastningsskador genom aren men har aldrig varit
till nagon lakare. Oftast har skadorna dykt fram i samband med jobb som har dykt upp pa
kort varsel och repertoaren har varit sant man inte spelar sa ofta. En gang blev jag tvungen
att 6va upp uthalligheten att spela en 5-minuters bebop-lat med snabb swing i 300bpm under
en veckas tid med begransad dvningstid. P.g.a att jag hade begransad 6vningstid just da
gjorde sa att jag de misstaget att jag stress-Gvade och "tvingade" fram snabbheten (handleden
blev mera spand &n avslappnad) mer &n att faktiskt 6va fram den och vara bekvam med den.
Det slutade med att jag nog klarade av spelningen men efterat hade jag nog mycket vark i
hogra handleden speciellt da vred fram och tillbaka pa den. De ganger jag "tvingas" spela
starkt (vilket ar sallan) pa rock/metal-spelningar sa far jag kanningar i bade pek- & lang-
fingret pa framst véansterhand, det beror mest pa att man spelar mycket rim-shots genom hela
spelningen. Men storsta kanningarna jag far ar nog fran conga-spelandet, vilket sker bara
nagra ganger i aret, har ofta manaders-paus mellan att jag en spelar pa dom. Men de perioder
da jag faktiskt spelar har jag oftast ett par veckor da jag maste vanja mina hander med
instrumentet, for att fa dom ratta sounden ur instrumentet spelar jag ganska hart och det
resulterar i att mina fingrar svéller upp, mest langfingret och partiet mellan tummen och
pekfingret. Men det varsta ar att jag far kanningar och stralningar i bade armen och
handleden, vilket &r inte trevligt. Det hér beror helt pa att min teknik ar dalig. Varje gang jag
far en Overbelastningsskada sa forsoker jag vila bort den, men det beror helt pa hur
arbetsschema ser ut, ibland far man bara spela igenom smartan och ibland har man
mojligheten att vila i en vecka eller tva. Jag har haft den turen hittills att varje skada jag har
haft har jag kunna bara vila bort och det &r jag tacksam for.
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Respondent 18: Inga lakardiagnoser. Domningar i axel. Ischias-liknande problem. Behdver
ju inte vara trumrelaterat men troligen en kombination av sittande dels bakom trummorna, i

bil, roudande... osv

Respondent 19: Under studietiden kunde jag ibland bli milt 6verbelastad i hoger hand, framst
lillfingret och tummen. Da efter langa 6vningspass med repetitiva 6vningar och utebliven
stretchning efterat.

Respondent 20: Har aldrig haft desto varre 6verbelastningsskador och har alltid fokuserat pa
att anvanda hander och armar ergonomiskt och spela avslappnat. De problem som har

uppstatt berdr mest ryggen som resultat av att man sitter lange pa en pall utan ryggstod.
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9 Bilaga 2

Nedan foljer enkaten som skickades till respondenterna, vars resultat &r presenterade

I bilaga 1.

Rumpalien rasitusvammat
Overbelastningsskador bland trummisar

Nimeni on Dick Blommendahl ja opiskelen viimeists vuotta Yrkeshogskolan Noviassa ja valmistelen lopputydtani
Jjoka koskee rumpalien rasitusvammeoja. Rasitusvammat syntyvat kun luustoa, janteitd, lihaksia tai muita kehon
rakenteita kuormitetaan toistuvilla ja yksipuolisilla liikkeill3 lilkaa. Vastaukset ovat anonyymeja ja pyydan ettd
vastaat tdhdn kyselyyn ennen 15.2.2021.

Jag heter Dick Blommendahl och studerar sista aret pa Yrkeshégskolan Novia. Jag férbereder mitt
examensarbete som behandlar dverbelastningsskador bland trummisar. En dverbelastningsskada sker da
skelett, ligament och/eller muskler runt ett specifikt omrade belastats mer &n vad de tal under en tidsperiod.
Svaren #r anonyma och jag ber dig svara pa enkéten fire 15.2.2021.

lkasif
Din alder

15-20
20-25
25-30
30-35
35-40
40-45
45-50
50-55
55-60

60+




Sukupuolif
Kon

Mies/Man
Nainen/Kvinna
Joku muu/Annat

En halua kertoa/Vill inte ange

Minka ikaisena aleitit rumpujen soiton?

Din alder da du bérjade spela trummor?

Ennen 10 vuoden ikd3/yngre &n 10 &r gammal
10-15
15-20
20-25
25-30

30+

Ensisijainen toimintasi rumpalina juuri nyt?
Din primara verksamhet som trummis just nu?

Opiskelija/Studerande

Opettaja/Larare

Ammattia harjoittava muusikko/Yrkesverksam musiker

Toimin opettajana sekd ammattia harjoittavana muusikkona/Arbetar som |drare och yrkesverksam musiker

Toiminta on harrastuspohjaista/Hobbymusiker
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Minka ikaisena sait rasitusvamman/vammoja rumpujen soitosta johtuen?

| vilken alder fick du dverbelastningsskadan/skadorna som orsakats av trumset-spel?

MWuorempana kuin 15v/yngre &n 15 ar

1520

20-25

25-30

30-35

35-40

40-45

45-50

50-55

55-60

60+

Kuinka monta vuotta olet soittanut rumpuja?
Hur manga &r har du spelat trummor?

1-5

5-10

10-15

15-20

20-25

2530

30+
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Soittotunteja viikossa rumpusetilld? (padi harjoitukset mukaan lukien).
Antal speltimmar per vecka pa trumset? (pad dvningar medréknade).

1-5
510
10-15
15-20
20-25
25-30

30+

43



Missa kehon osassa sinulla on rasitusvammoja? [ Checkboxes
Ange var du haft dina éverbelastningsskador

Minulla ei ole ollut rasitusvammoja/Jag har inte haft Gverbelastningsskador

Hartiassa/Axeln

Olkavarressa/tverarmen

Kyynarpadssa/Armbagen

Kyynarvarressa/Underarmen ("forearm”)

Ranteessa/Handleden

K&dessa/Handen

Sormissa/Fingrarna

Peukussa/Tummen

Lantiossa/l hoften

Reidessa/I laret

Polvessa/l knat

Saaressa/l skanken eller skenbenet

Nilkassa/Vristen
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Jalassa tai varpaissa/Foten eller tarna
Kantapaassa/Halen

Yldseldsss/Ovre ryggen
Keskiseldssa/Mitten av ryggen
Alaseldssa/Nedre delen av ryggen
Padssd/Huvudet

Niskassa/Nacken

Rinnassa/Brostet

Vatsassa/Magen
Pakaroissa/Skinkorna

Add option or add "Other”

|D E Required ]

Kerro vapaasti rasitusvammeoistasi ja selvenni jos ne ovat l1aakarin toteamia.
Beratta fritt om dina &verbelastningsskador och fértydliga ifall du fatt diagnos av I3kare.

Long answer text
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Mika seuraavista kuvista kuvailee parhaiten istuma-asentoasi kun secitat rumpuja?
Vilken bild beskriver bast din sittstalining vid trummaorna?

85° lantion kulma/85° hoftvinkel

90° lantion kulma/90° hoftvinkel

95° lantion kulma/95° héftvinkel

Kysymys opettajille (jos et ole opettaja jatka seuraavaan kysymykseen). Kuinka paljon opastat
oppilaitasi istumaasennosta?

Fraga till larare (om du inte &r l&rare, fortsatt till féljande fraga). Hur mycket hansyn tar du till elevens
sittstallning?

En ikind/Aldrig
Vain ensimmaiselli oppitunnilla/Endast under férsta lektionen

Tarpeen tullen/Enligt behov
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Milld etaisyydella pidat hi-hat pedaalia?
Pa vilket avstand haller du hi-hat pedalen?

Sijoitan samalle etdisyydelle kun bassorumpupedaalin/Likadant avstand som bastrumspedalen

1 O ) O
@

Sijoitan bassorumpupedaalia [8hemmaksi/Hi-hat pedalen ndrmare &n bastrumspedalen

wr () Qg
®

Minka tyylistd musiikkia soitat?
Vilka genrer av musik spelar du?

Rock/Metal
Jazz/Blues

Pop/Funk

Kiitos ajastasi ja vastauksistasil

Tack for din tid och for dina svar!

Description {optional)



