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Zusammenfassung

Durch die Asymmetrie der Spielhaltung eines
Querflotisten werden an das Stiitz- und Bewe-
gungssystem hohe Anforderungen gestellt. So ist
eine ,Idealhaltung” zur Vermeidung von artikula-
ren, myo- und viszerofaszialen Funktionsstorun-
gen nicht festzulegen, da sie von vielen individuel-
len Faktoren abhingt. Priventionsmafinahmen wie

Antigravitations-
Stabilisations-

Selbstmobilisationstechniken,
und Relaxationstechniken,
Kriftigungsiitbungen sowie Koordinations-, Wahr-

und

nehmungs-
dariiber hinaus eine gute Compliance des Inst-

und  Gleichgewichtsibungen und

rumentalisten sind hilfreich, um das frihzeitige
Ausscheiden aus dem Musikerberuf zu vermeiden.

Schliisselworter
Muskuloskeletales System, Korperhaltung,
Physiologischer Stress, Pravention, Compliance

Aufbau einer optimal ausbalancierten
Korperhaltung stehend und sitzend

»Die Haltung des Korpers hat Prioritit vor allen ande-
ren Haltungen; denn sie bauen darauf auf” [S]. Damit
ist im Falle des Instrumentalisten eine Minimierung
der Belastung auf das Bewegungssystem gemeint.
Nur mit einem O6konomischen Bewegungsverhal-
ten kann die geforderte instrumentelle Leistung
auf Dauer erbracht werden. So definiert beispiels-
weise die Funktionelle Bewegungslehre: , Okonomi-
sche Aktivitit heift, mit einem Minimum an Kraft ein
optimales Erscheinungsbild in Haltung und Bewegung
erreichen” [1]. Grundsitzlich gilt fiir eine natiirliche,
okonomische Haltung die Einordnung von Becken,
Brustkorb und Kopfin die Korperlingsachse, um die
natiirliche Biegung der Wirbelsiule und somit deren
Neutralnullstellung zu gewahrleisten.

Abstract

Strain on the support and locomotion system
when playing a transverse flute

Manual medicine preventive strategies

The asymmetric posture while playing the flute
places an immense strain on the musculoskele-
tal system of flute players. It is difficult to find an
ideal posture to prevent articular, myofascial and
visceral functional problems because it depends on
many individual factors. Preventive measures, such
as self-mobilization, anti-gravitation and relax-
ation techniques, stabilization and strengthening
exercises as well as coordination, perception and
balancing exercises and a good compliance of the
instrumentalist can help to avoid early retirement
from a professional musical career.
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Die aufrechte Haltung der Wirbelsaule kann jedoch
nur durch Muskelaktivitit erreicht werden. Sie
bedarf daher eines ausgewogenen Einsatzes der
Rumpfmuskulatur. Um generell einen Verschleif3 der
Bandscheiben zu vermeiden, sollte auflerdem eine
physiologische Korperhaltung angestrebt werden.
Die physiologische Korperhaltung bezeichnet eine
skontinuierliche muskuldre Aktivitit bei subtilen Gleich-
gewichtsreaktionen. Nicht die Muskelkraft ist wichtig,
sondern Ausdauerleistung und Geschicklichkeit (fein
abgestimmte Koordination)” [1]. Durch sie ist der
Mensch in der Lage, physiologische Belastungen, die
tiglich durch Drehen, Beugen und Strecken entste-
hen, zu minimieren. Dagegen wirken sich unphysio-
logische, das heifit statische Belastungen negativ auf
den Erhalt von Knorpel- und Knochensubstanz aus.
Um dem entgegenzuwirken, ist die ,Dynamik unter
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