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«GERNE WILL ICH MICH BEQUEMEN ...»
GESUNDHEITSTIPPS FUR
KIRCHENMUSIKER*INNEN

Das Orgelspiel kann den Bewegungsapparat belasten. Im vorliegenden
Artikel lernen Sie, den eigenen Korper als wichtigen Partner in Ihrer
musikalischen Titigkeit besser wahrzunehmen und Moéglichkeiten
kennen, selber auf Ihre Gesundheit Einfluss nehmen zu kéonnen.

Von Martin Fendel und
Alexandra Tiirk-Espitalier

tion» ist heute aus gutem Grund in al-

ler Munde: Zum einen sind Massnahmen der
Gesundheitsvorbeugung wichtige Bausteine
zu mehr Wohlbefinden in unserem Lebens-
und Arbeitsumfeld. Zum anderen findet sich :
i arbeitsbedingten Anforderungen und koérper-

hier ein vielversprechender Ansatz, die wach-

senden Gesundheitskosten in den Griff zu be- !
kommen. Vor diesem Hintergrund darf und :
sollte sich jeder angesprochen fihlen, Ver- :
antwortung zu tbernehmen und an der Er- :

i haltung seiner Gesundheit selbst mitzuwir-
¢ ken. Und das méglichst friihzeitig, bevor
i kérperliche und seelische Beschwerden oder
Der Begriff «gesundheitliche Praven- :
i Arbeitsmedizinische Privention erreicht die

Krankheiten dazu zwingen.

Menschen dort, wo sie viele Stunden ihrer Le-
benszeit verbringen: an ihrem Arbeitsplatz.
Die Arbeitsmedizin betrachtet den Menschen
ganzheitlich im Spannungsfeld zwischen

lichem/seelischem Wohlbefinden und hilft,
arbeitsbedingte Gefahrdungen der Gesund-
heit aufzudecken und ihnen wirksam zu be-
gegnen.
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Den Beruf der Kirchenmusikerin bzw. des Kir-
chenmusikers wird man im Allgemeinen nicht
als besonders gefahrentrichtig bezeichnen.
Bei genauerem Hinsehen stellt man jedoch :
fest, dass auch hier eine Reihe korperlicher
und psychischer Belastungen auftreten, die
auf Dauer gesundheitliche Probleme zur Fol-
ge haben kénnen. Die taglichen Arbeitsanfor- :
derungen in diesem Beruf haben sich in den
: Abstiitz- bzw. Fixierungspunkten wéhrend
ben dem Orgelspiel muss heute eine Menge
anderer, teils auch fachfremder Aufgaben be-
wiltigt werden. Hinzu kommen psychomen- :
tale Belastungen wie Arbeitsverdichtung, :
tig frei bewegt werden missen, lagert das
i ganze Gewicht des Oberkdorpers auf Lenden-
wirbelsaule, Sitzbeinhdckern und Oberschen-
kérperlichen Belastungen durch eine vorge-
achse werden standig vorwarts, rickwarts
wegungsanforderungen beim Orgelspiel. Sie :
i Wirbelsdule mit starkem Zug und Druck auf
den und vorzeitigem Verschleiss des Bewe- :
gungsapparates. Auch eine gehorschidigen- :
. Wirbelsaulenabschnitte werden durch asym-
auszuschliessen. An das Sehvermogen wer-
den ebenfalls hohe Anforderungen gestellt. :
Hinzu kommen Belastungen durch die Ar- i
beitsumgebung: Das Spielen in schlecht be-
heizten Kirchen im Winter kann zu Infektan- :
falligkeit und durch die Auskiihlung zu einer :
unglinstigen Ausgangssituation fiir die Mus-
: ruckartiges Anspannen der Rumpfmuskulatur
vollbracht werden miissen. Ausser dieser dy-
praktische Tipps, wie Sie sich :
3 b i tearbeit zu leisten, um den Oberkdrper auszu-
El%; tung Ihrer Arbeit und Verbesse-
rung lhrer korperlichen Voraus- :
setzungen besser riisten kénnen fiir den
Arbeitsalltag in einem der schénsten Berufe, :
. Belastung der Arme, Hinde und Finger
Vom Ideal der «ergonomischen Tastatur» sind
die Orgelmanuale weit entfernt. Je nach Trak-
¢ tur und Bauart finden sich unglnstige Greif-
i rdume und schwergédngige Tastaturen (Tas-
i tendruck gelegentlich bis 300 g), so dass fir
ganzen koérperlichen Einsatz erfordert und
darin den Anforderungen so mancher Leis- :
© werk» des Orgelspielens beansprucht neben

vergangenen Jahren deutlich gewandelt: Ne-

Arbeitsplatzkonflikte und die vielfach unsi-
chere berufliche Situation.
Im Vordergrund stehen hier allerdings die

gebene Spielhaltung und die besonderen Be-

fiihren oft zu Schmerzen, Uberlastungsschi-

de Schallbelastung ist in vielen Fallen nicht

kulatur fuhren.
Unter diesem Link finden Sie

durch Organisation und Gestal-

die es gibt.

Korperliche Belastungen an der Orgel

Von Orgel-«spiel» zu reden ist eigentlich un-
zutreffend, handelt es sich dabei doch in
Wirklichkeit durchaus um schwere Arbeit, die

tungssportart nicht nachsteht.

Belastung der Wirbelsaule

Das Orgelspiel stellt besondere Anforderun-
gen an die Wirbelsaule und die gesamte Mus-
kulatur der Schultergurtel-, Ricken- und Be-
ckenregion und ist daher eine stark
rickenbelastende Tatigkeit. Dies werden vie-
Lle Organist*innen bestatigen, die sich mit Ru-
ckenschmerzen plagen mussen. Das Haupt-
problem stellt hierbei das Fehlen von

des Spielens dar. Damit fehlen sowohl eine
stabile Ausgangsposition fur gezielte Bewe-
gungen als auch die Moglichkeit zeitweiliger
Entspannung. Weil Arme und Beine gleichzei-

kelknochen. Neben Drehungen in der Langs-
und seitwarts gerichtete Bewegungen der

Bandscheiben, Zwischenwirbelgelenke und
Bander ausgefuhrt. Besonders die unteren

metrischen Druck und Schwerkrafte stark be-
lastet. Um die Flisse besonders bei Aussen-
lagen in die jeweilige Pedalregion zu bringen,
sind wahrend des Spielens immer wieder
Positionierungsbewegungen erforderlich, die
ebenfalls aus der «freischwebenden» Haltung
heraus, also ohne Fixationspunkte, durch

namischen Muskelarbeit ist standig eine Hal-
balancieren und um ein Kippen nach vorne

besonders beim Spiel auf dem oberen Manual
zu verhindern.

die Fingermuskeln und -sehnen tatsachlich
Schwerstarbeit zu leisten ist. Das «Hand-

-15-



Musik & Gottesdienst — Nr. 1/2021

der Wirbelsaule auch den kompletten Bewe-
gungsapparat der Finger, Hande, Arme und
des gesamten Schulterglrtels. Neben den
schnellen, kraftvollen Spielbewegungen der
Finger bedarf es einer dauernden flexiblen
Einstellung und Stabilisierung in den Hand-
gelenken und Unterarmen. Bei Uberstreckung

besteht die Gefahr, dass die Sehnen der lan-
gen Unterarmmuskeln an ihrer freien Bewe-

zen, Reizerscheinungen und Entzindungen

fig die Folge. Sehnen, Gelenke, Muskulatur
und Nerven kdnnen dieser Dauerbelastung
schon erstaunlich lange standhalten. Proble-
me entstehen vor allem bei Ubertriebenem
Ube- oder Probenpensum, bei fehlerhaften
Bewegungsablaufen, bei Spielen mit ausge-
kiuhlter, unvorbereiteter Muskulatur oder auch

oder einen spezialisierten Arzt geben!

Belastung der Schultergelenke

Eine Belastung der Schultern ergibt sich beim
Orgelspiel vor allem bei weit seitlichem oder :
diagonalem Ausgreifen in die Aussenbereiche :
der Manuale bzw. nach vorne. Die Schulter- :
glirtel- und Oberarmmuskulatur muss grobe :
Stellbewegungen der Arme ausfilhren und
gleichzeitig den notwendigen Halt fiir die fei- :
nen Bewegungsimpulse der Fingermuskula- :
tur geben. Dies wird erschwert durch den
langen Krafthebel, der das Armgewicht und
damit die Haltearbeit vergrossert. Eine «ergo- :
nomische Arbeitshaltung» mit entspannt he- :
rabhangenden Oberarmen und leicht nach
vorn abfallenden Unterarmen ist in den meis- :

ten Spielsituationen nicht realisierbar.

i Belastung der Beine und Fiisse

i Zahlreiche Orgelwerke verlangen regelrechte
. Fussakrobatik mit haufigen Wechseln zwi-
schen Innendrehung/Einwartsbeugung (Supi-
nation) und Aussendrehung/Auswartsstre-
i ckung
i Gelegentlich ist auch beidflssiges Pedalspiel
oder zu starker Beugung der Handgelenke :
¢ der Oberkérperbalance gefordert. Zur Betéti-
i gung des Pedals ist neben den oben beschrie-
gung gehindert werden: Uberlastungsschmer-
die Lendenwirbelsaule belasten, dynamische
(z.B. «Sehnenscheidenentziindung») sind hau-
Oberschenkel-, Lenden- und Gesassmuskula-
i tur erforderlich. Das gerade nicht am Spiel
i beteiligte Bein kann nicht abgestellt werden.
i Beim Spiel in Aussenbereichen sowie bei
i gleichzeitiger Schwellerbetitigung kommt es
¢ zu Dehnung und Verdrehung der Hiift- und
i Kniegelenke.

in Situationen geminderter kérperlicher oder :
psychischer Widerstandskrafte. Symptome
wie Schmerzen, Steifigkeit, Kribbeln oder :
Taubheitsgefiihl im Bereich der oberen Extre- :
mitdten sind bei Musiker*innen sehr haufig :
und sollten immer Anlass zu sofortiger Scho-
nung der betroffenen Partien und baldiger :
Diagnostik durch eine spezialisierte Arztin

(Pronation) der Sprunggelenke.

in extremen Aussenbereichen mit Problemen

benen Positionierungsbewegungen, die eher

und statische Arbeit der Unterschenkel-,

Praventionsempfehlungen
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Sitzhaltung
Eine moglichst aufgerichtete Position, bei der

das Gewicht des Oberkorpers den unteren :
verstellbar sowie moglichst auch nach vorne
lastet, entspricht dem Ideal einer riicken-
i viduellen Kérpermassen angepasst zu werden.
ehesten. Die natiirliche Federungsfunktion :
i promiss, der sich an der Manualhdhe und der
kung. Ausserdem verteilt sich dann die Druck- :
belastung gleichmissig iiber die ganze Fliche
: aller Pedalpositionen ermédglichen sollte. Der

Wirbelsaulenabschnitt in Langsrichtung be-
freundlichen Sitzhaltung beim Orgelspiel am

der Wirbelsaule kommt so am besten zur Wir-

der Wirbelkorper und Bandscheiben, was vor-

zeitigem Verschleiss entgegenwirkt. Bewuss-
tes Sitzverhalten heisst also vor allem, die
aufrechte Sitzposition als stabile Ausgangs-
stellung fir dynamische und flexible Bewe-
gungsmuster zu nutzen. Hierzu brauchen wir
den aktiven Einsatz der kleinen Riickenmus-
keln, die direkt an den Wirbelfortsatzen an-
setzen und in mehreren Schichten tief unter
den von aussen sichtbaren Langmuskeln ver-
. abhingenden Schultern zur Hand hin leicht
abfallen, damit es (vor allem beim Spiel auf
auf ihren besonderen Einsatz meistens nicht :
gut vorbereitet. Aus diesem Grund ist es be-
i Tiefe der Sitzflache liegt bei etwa 40 cm. Eine
spezifisches Krafttraining gut auszubilden.
Denn wenn diese Haltekrifte fehlen, neigt
unser Riickgrat dazu, beim Sitzen in sich zu-
sammenzusacken und es kommt zu einer ein-
. der Nerven.

borgen sind. Im Alltag ahnen wir daher kaum
etwas von ihrer Existenz und leider sind sie

sonders wichtig, gerade diese Muskeln durch

seitigen Druckbelastung der Wirbelsaule.

Sitzplatzgestaltung

Die ideale Orgelbank ist hohenver-
stellbar, kann nach vorne und hinten
verschoben werden und hat eine

vorne abgerundete Sitzflache.

bank, die keines der genannten Sitzkriterien
¢ wirklich erfillt. Begutachten Sie also einmal

kritisch Ihre Orgelbank: Sie sollte in der Hohe
und hinten zu verschieben sein, um lhren indi-
Die optimale Sitzhohe bleibt immer ein Kom-

Beinlange der Spielenden orientiert und letzt-
lich eine moglichst bequeme Erreichbarkeit

Hohenabstand zwischen Manual und Pedal va-
riiert von Instrument zu Instrument und ist
leider nicht individuell einstellbar. Bei kurzen
Unterschenkeln oder Beinlangendifferenzen
konnen orthopddische Schuheinlagen oder Ab-
satzerhdhungen helfen. Der beste horizontale
Sitzabstand vom Manual wiederum wird be-
stimmt von der Lange lhrer Unterarme. Diese
sollten in idealer Spielhaltung bei locker her-

dem unteren Manual) nicht zur Uberstreckung
in den Handgelenken kommt. Die optimale

leicht abgerundete oder abgeschragte Sitzvor-
derkante verhindert ibermassigen Druck auf
Blutgefdsse und Nerven oberhalb der Kniekeh-
len und damit die Gefahr von Druckschaden

. Spieltisch
Die Mehrzahl der Orgelbanke ist von ergono-
mischen Gestaltungsprinzipien leider sehr weit :
entfernt. Sehr oft findet sich eine simple Holz- :
i daher besondere Beachtung. Wichtig ist vor
allem eine Ubersichtliche, fiir Hinde und Fis-
i se gut erreichbare Anordnung siamtlicher Be-
. dienungselemente wie Registerziige, Wippen,
. Schalter und Walze. Diese miissen ja gele-
gentlich in sehr schneller Abfolge bzw. sogar
: gleichzeitig bedienbar sein. Fiir die ergono-
i mische Gestaltung der Manuale bleibt leider
¢ nur wenig Spielraum. Zur Verbesserung der
i Bewegungsékonomie fiir Hinde und Finger
i ldsst sich bei mechanischen Trakturen der
i Tastenwiderstand in entfernter liegenden
© Greifbereichen leichtgangiger auslegen.

Der Spieltisch ist aus ergonomischer Sicht die
«Schnittstelle zwischen Mensch und Maschi-
ne». Seine technische Ausgestaltung verdient
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Auch die Pedalanordnung kann sich auf die :
: wann immer sich die Gelegenheit bietet.
Wohlbefinden der Spielerin bzw. des Spielers :
stellt das Aufwarmen vor der korperlichen Be-
i anspruchung eine Selbstverstandlichkeit dar!
i Eine Zusammenstellung von Ubungsvorschla-
i gen speziell fiir Organist*innen finden Sie hier:

Spieltechnik und damit auf Gesundheit und

auswirken.

Die hierzulande am haufigsten anzutreffende
«doppelt geschweifte» Pedalklaviatur hat sich
aus ergonomischer Sicht am besten bewahrt:
Die Tasten liegen an den Enden hoher Giber dem
Boden als in der Mitte. Zudem sind Obertasten
an den Enden langer als in der Mitte.

Arbeitsumgebung

die bzw. der ja viele Stunden an diesem Ar-

benheiten sind oft miserabel. Besonders im
Winter besteht in schlecht beheizten und zu-

Dies hat neben Erkaltungen, Blasen- oder
Prostataentziindung vor allem auch den Ef-
fekt, dass die Muskeln, Sehnen und Bander

situation fir Bewegungen entsteht. Damit
wichst die Gefahr von Uberbeanspruchung
und Verletzungen. Hier kann auf zweierlei
Weise Abhilfe geschaffen werden:

Gezieltes Aufwarmen der Muskulatur vor dem

wahrend des Gottesdienstes. Besonders im
Winter sollten Sie dies beachten. Wenn Sie
nicht im Blickfeld der Gemeinde sitzen, lassen
sich die Wartezeiten im Gottesdienst zum Bei-

Hierzu ist es zweckmadssig, fur sich selbst ein

spannungs- und Aktivierungsibungen zu-

rechtzulegen, auf das man zugreifen kann,

Fur alle Sportler*innen und Tanzer*innen

i Arbeitsweise

i Wir kénnen und wollen lhnen keinen Orgel-
i unterricht erteilen! Aber auch Profis kénnen
i sich noch verbessern. Und «lebenslanges Ler-
i nen» hat gerade in kiinstlerischen Berufen
i eine grosse Bedeutung. So kann es auch fiir
erfahrene Musiker*innen ein Gewinn sein, ge-
Nicht nur die Orgel selbst, sondern auch die
Bedingungen der unmittelbaren Arbeitsumge- :
bung haben Einfluss auf die Gesundheit der :
Kirchenmusikerin und des Kirchenmusikers,

legentlich einen «Coach» aufzusuchen und
mit ihm technische und musikalische Proble-
me zu besprechen oder eingeschlichene Feh-
ler zu korrigieren. Optimal ist es, wenn dabei

i auch gesundheitliche Aspekte zur Sprache
beitsplatz verbringt. Die klimatischen Gege- '
i tungsprobleme bei Musiker*innen ist zu lan-
i ges oder «falsches» Uben. Stundenlange
gigen Kirchen die Gefahr der Unterkiihlung. :
: gungsabliufe begiinstigen nicht nur Ermii-
dung und Verschleiss, sondern wirken sich
¢ auch auf den Ube-Erfolg negativ aus. Zeitlich
auskiihlen und so eine unglinstige Ausgangs- :
i (stindlichen) aktiven Pausen ist die beste Pra-
i vention. Spezielle Ubetechniken wie «menta-
i les Training» sind ebenfalls geeignet, um
i stundenlange einseitige Bewegungswieder-
: holungen zu vermeiden.

Spiel, aber auch in den oft lingeren Pausen :

Wichtiger Hinweis: Das Auftreten von Schmer-
: zen oder Spielproblemen darf auf keinen Fall
¢ ignoriert werden! Es ist immer ein Signal des
¢ Korpers dafir, dass die Belastungsgrenze
spiel gut fiir ein paar kleine Ubungen nutzen.
i jeden Fall fiir eine Weile pausiert und bei blei-
kurzes Ubungsprogramm mit Dehnungs-, Ent-
© Arzt aufgesucht werden.

kommen. Eine hiufige Ursache fiir Uberlas-

monotone Wiederholungen einformige Bewe-

begrenztes, gezieltes, sinnvolles Uben mit

Uberschritten ist. In diesen Fallen sollte auf

benden Beschwerden eine Arztin oder ein

-18 -



Musik & Gottesdienst — Nr. 1/2021

Verbesserung der
korperlichen Voraussetzungen
Ausdauertraining

kung des Immunsystems und damit eine ver-

gie und Lebensfreude. Aus diesen Griinden ist

sportarten wie Laufen, Walking, Radfahren

mal 30 Minuten oder mehr.

i Gezieltes Muskelaufbautraining

Eine weitere Mdglichkeit, sich fiir die beson-
. deren Anforderungen des Orgelspiels kdrper-
Zu den wichtigsten Effekten eines regelmas-
sigen Ausdauertrainings gehdren neben der
Kraftigung der Muskulatur und der allgemei-
nen korperlichen Leistungsfahigkeit die Star-
i tungen oder Fitness-Studios unter fachkundi-
besserte Widerstandskraft gegen zahlreiche
Krankheiten. Auch die Psyche wird durch kor-
perliche Bewegung positiv beeinflusst, die
Stimmung hellt sich auf, und das bringt Ener-
i fehlen. Zu diesen gehéren zum Beispiel Ri-
ein solches regelmassiges Training grund- :
satzlich jedem zu empfehlen! Zum Aufbau
und Erhalt der allgemeinen korperlichen
Leistungsfahigkeit empfehlen sich Ausdauer-
schwerden oder Vorerkrankungen des Herz-/
oder Schwimmen. Dabei sollte ein minimaler
Einsatz von 3 mal 15 Minuten pro Woche
nicht unterschritten werden; besser sind 4
¢ hen.

lich fit zu machen, ist ein zielgerichtetes Trai-
ning der besonders beanspruchten
Muskelgruppen. Dies kann zum Beispiel in
gesundheitlich orientierten Trainingseinrich-

ger Anleitung durchgefuhrt werden. Fur Or-
ganist®innen sind erganzend auch andere
Sportarten, die gezielt die Riicken-, Schulter-
gurtel- und Beinmuskulatur starken, zu emp-

ckenschwimmen, Rudern oder Reiten.
Schliesslich gibt es auch die Maglichkeit, mit
Heimtrainern und anderen kauflichen Trai-
ningsgerdten speziell zu trainieren. Bei Be-

Kreislaufsystems oder des Bewegungsappa-
rates sollte jedoch in jedem Fall zu Beginn
eine arztliche Beratung vor dem Training ste-

Raus in die Natur: Regelmassige Bewegung ist nicht nur gut fur die Fitness, sondern starkt auch das
Immunsystem und erfreut das Gemit.
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Entspannungstechniken

Eine sehr sinnvolle Erganzung zu den be- :
schriebenen Trainingsmethoden, die auf eine |®xfr|®] Schweizerische Gesellschaft fir
Kraftigung der Muskulatur und eine Verbes- :
serung der gesamten Kondition abzielen, : E
sogenannten «Entspannungstechniken» dar. :
Jede Musikerin und jeder Musiker ist gut be- :
raten, sich damit niher zu beschéftigen und :
eine Auswahl aus dem &dusserst vielfiltigen :
Angebot fir sich zu treffen. Entscheidend ist,
dass Sie das Passende fiir sich selbst heraus-
finden, systematisch erlernen und iiben und
dann regelmassig bzw. bei Bedarf anwenden.

stellt das Erlernen und Anwenden einer der

Allgemeine Praventionsempfehlungen

- Gute kdrperliche Vorbereitung

- Absetzen, Lockerung und Entspannung
bei jeder Gelegenheit

- Sofortige Spielpause bei Problemen

- Uberpriifung und Korrektur der Spiel-
technik

- Ergonomische Anpassung von Instru-
ment und Material

- Erkennen von Risikofaktoren vor der
Ausbildung

- Optimierung der korperlichen Voraus-
setzungen

Evangelische Fachstelle flr Ar- E’:
i beits- und Gesundheitsschutz
i (EFAS) www.efas-online.de ﬁ"

i Hinweise

Adressen

" Musik-Medizin (SMM)
www.musik-medizin.ch

Deutsche Gesellschaft fiir Mu-
sikphysiologie und Musikerme-
dizin DGfMM

www.dgfmm.org

Ofyl0
OfY

Osterreichische Gesellschaft fiir
3 Musik und Medizin (OGfMM)
'E www.oegfmm.at

i Literatur

i Musiker in Bewegung: 100 Ubungen mit und
i ohne Instrument. Alexandra Tiirk-Espitalier.
: Zimmermann, Mainz 2008.
Musikergesundheit in der Praxis: Grundlagen,
Pravention, Ubungen. Claudia Spahn unter
i Mitarbeit von B. Richter und Alexandra Tiirk-
i Espitalier. Henschel, Leipzig 2015.

i Ausfuhrliche Literaturlisten zum Thema Mu-
i sikergesundheit finden Sie auf den Webseiten
i der Schweizerischen Gesellschaft fiir Musik-
i medizin bzw. der Deutschen Gesellschaft fir
. Musikphysiologie und Musikermedizin unter
. den jeweils direkten Links:
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