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Viyolonsel egitimi, kiiclik yaslarda baglayan ve kisinin miizikal yonden gelisimi ile
beraber fiziksel gelisimini de 6nemli Ol¢iide etkileyen bir siirectir. Viyolonselin gelisimi
ve tarih boyunca ugradigi degisimler yalnizca ¢ikarttigi sesi gelistirme amaglt degil ayni
zamanda ¢alan kisinin fiziksel rahatligini ve calim kolayligini1 da gozeterek olmustur. Bu
tarihsel gelisim ve degisim gbz Oniine alindiginda, ¢alginin boyutlar1 ve Olgiilerinin

icracinin yapisina uygunlugu biiyiik 6nem tagimaktadir.

Viyolonsel icra etmek fiziksel bir aktivitedir ve viicudu fizyolojik olarak tanimayi
gerektirir. Egitim siirecinde agilmasi beklenen teknik ve miizikal giigliikkler kimi zaman
kas ve iskelet sisteminin zorlanmasina ve buna bagli rahatsizliklarin olugsmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu rahatsizliklari, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon bilim dali ve cerrahi

tedavi gerektiren durumlarda Ortopedi ve Travmatoloji bilim dal1 inceler.

Viyolonsel icra tekniginin incelenmesi, ortaya ¢ikabilecek fizyolojik rahatsizliklar: ve bu
rahatsizliklarin icray1 giiclestirecek etkilerini ortaya koyacak, anlasilmasina katki
saglayacaktir. Bu c¢alismanin amaci, icra sanatinda sakatlanmalarin oniine gecebilmek

icin kas ve iskelet sistemi hakkinda viyolonselcilerin bilin¢lendirilmesidir.

Bu caligsma, viyolonsel icraciligi i¢in tiim fizyolojik gereklilikleri ve teknikleri, viyolonsel
egitimi ve icraciliginda karsilasilan ortopedik rahatsizliklari, uzman goriisleri 1s18inda,

nedenleri ile rahatsizliklarin olugsmasina engel olabilecek onerileri sunmaktadir.

Anahtar Sézciikler: Viyolonsel icraciligi, viyolonsel ekolleri, ortopedi ve travmatoloji,

fizik tedavi ve rehabilitasyon.



POTENTIAL PHYSIOLOGICAL DISORDERS ARISING FROM CELLO
PERFORMANCE TECHNIQUES IN THE SAMPLING OF HACETTEPE
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Supervisor: Do¢. Kerem AYKAL
Author: Mehmet Berkem BURSAL
ABSTRACT

Violoncello training is a process that starts at an early age and can greatly affect both the
musical and physical development of the individual. The development of violoncello
training through the ages was not only to change the sound the instrument produce but
also to make the person who is playing the violoncello more comfortable and allow for
ease of playing. These historical developments would suggest that the sizes of the

violoncello carry significant importance.

Playing violoncello is a physical activity that requires physiological recognition of the
human body. The technical and musical obstacles encountered during the training process
can sometimes push muscular and skeletal system and result in physiological disorders.
These disorders are examined by the Department of Physiotherapy and Rehabilitation or
in cases where surgical treatment is required are examined by the Department of

Orthopaedics and Traumatology.

Examination of the cello performance technique will reveal the physiological disorders
that may arise and the effects of these disorders that will complicate the execution and
will contribute to its understanding. The purpose of this thesis is to inform players of

violoncello about muscular and skeletal system.

This thesis will provide all physiological needs and techniques for violoncello playing,
orthopaedic diseases encountered during violoncello training with their causes and ways

to prevent such diseases, with expert views.

Key words: Violoncello playing, schools of violoncello, orthopaedics and traumatology,

physiotherapy and rehabilitation.
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GIRIS

Yayl calgilarin tarihi Avrupa’da kilise, katedral ve saraylarda resmedilmeleri sayesinde,
M.S. 900’111 yillara dayanir. Bu ikonlar yay ile ¢alinan ¢algilarin atalari olan Rebab, Spike
Fiddle, Rebec, Vielle, Viola da Braccio ve Viola da Gamba’dir. Giiniimiizde viyolonsel
olarak adlandirdigimiz yayli c¢algi, keman ailesinin bas iiyesi olarak 16. Yiizyilin
baslarinda ortaya ¢ikmustir. Ug telli Rebabtan, giiniimiizdeki formlarina kadar yayl
calgilar bir¢ok fiziksel degisime ugramis, kullanim yerleri ve tinilar1 bakimindan siirekli
gelistirilmeye c¢alisilmistir. Viyolonsel i¢in bu gelisim 17. Yiizyilda baglamis, 20.
Yiizyilda tam anlamiyla solo ¢algi olarak kabul gérmesi ile beraber giiniimiize kadar hizla

stirmiistiir.

Viyolonsel icracilik teknikleri tarihsel siirecte siirekli gelisim gostermistir. Bu tekniklerin,
en iyi icra ve ses kalitesine ulagsma yolunda, fizyolojik olarak siirdiiriilebilir olmasi
onemlidir. Kiiclik yaslarda baslanan viyolonsel egitimi kisinin c¢algi iizerindeki
hakimiyeti ve icra kabiliyeti agisindan ¢ok onemlidir. Kisinin fiziksel yeterliliklerinin
dogru analizi, karsilagilabilecek fizyolojik rahatsizliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol

oynayacaktir.

Konservatuvar dgrencilerinde ve mezun sanatcilarda fizyolojik rahatsizliklar siklikla
gozlemlenmektedir. Bu calismada, konservatuvar viyolonsel egitimi siirecindeki
ogrencilerin bu konudaki biling diizeyi ve varsa yasamakta olduklar1 fizyolojik
rahatsizliklarin Oniine gecilebilmesi icin neler yapilmasi gerektigi arastirilmis ve
incelenmistir. Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvar1 viyolonsel
ogrencileri ile yapilan anket ¢alismasi ile 6grencilerin konu hakkindaki farkindaliklarinin
arttirllmasi amaglanmistir. Anket ¢alismasina katilan 6grencilerden elde edilen veriler
1s181nda, cesitli fizyolojik rahatsizliklar yasayan &grencilerin (%94,7) hangi dnemleri

uygulamasi gerektigi incelenmistir.
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TEZIN AMACI

Bu arastirma, viyolonsel 6grencilerinin icra sirasinda, oncesinde ve sonrasinda yagamakta
olduklar1 rahatsizliklar1 ve konu hakkindaki farkindalik derecelerini ortaya koymak

onleyici Oneriler getirmek amaciyla planlanmigtir.

TEZIN ONEMIi

Geng yasta baslayan viyolonsel egitiminde, icra kaygilari ile viicudun fiziksel
sinirliliklarinin bilincine varmamis c¢alicilar ve egitimciler fizyolojik rahatsizliklarla
karsilagabilmektedir. Bu durum meslek yasantisi boyunca viicutta kalici olacak
sakatliklara sebep olabilir. Bu arastirma ozellikle viyolonsel Ogrencilerinin ve
egitimcilerinin  ilgili konularda bilinglenmesi agisindan bir kaynak olarak

degerlendirilebilir.

TEZIN YONTEMIi

Aragtirma; kaynak tarama ve analiz yontemlerinden olusan, betimsel bir ¢caligmadir.

TEZIN EVRENi VE ORNEKLEMIi

Arastirmanin temelini viyolonsel icracilig1 ve fizyoloji konusunda yayinlanmis akademik
yayinlar olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini hatali icra ve ¢alisma teknigine bagh
gelisen fizyolojik rahatsizliklar olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak kullanilan
anket Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvarr Yayl Calgilar Anasanat

Dal1, Viyolonsel Sanat Dali 6grencilerine uygulanmistir.
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VERILERIN TOPLANMASI

Veri Toplama aract olarak anket kullanilmustir.

Beck Anksiyete Olgegi

Modified Occupational Questionnaire (Scanlan & Bundy, 2011; Smith, Kielhofner, &
Watts, 1986)

Miizisyen Degerlendirme Anketi

Veriler ayn1 zamanda kaynakg¢ada belirtilen mevcut yazili kaynaklar, internet

araciliiyla elde edilen makaleler ve uzman kisilerin goriisleri ile toplanmistir.

VERILERIN ANALIZi

Veriler SPSS 20 programi ile analiz edilmistir. Veri toplama aracinda bulunan
demografik dzelliklere iliskin frekans ve yiizdeler betimsel istatistikler ile bulunmustur.
Veri sayis1 30°dan kii¢iik oldugu icin istatistiksel testlerin parametrik olmayan karsiliklari

kullantlmistir.
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HACETTEPE UNIVERSITESI ANKARA DEVLET KONSERVATUVARI

1. BOLUM

VIYOLONSEL SANAT DALI OGRENCILERININ CALMA VE CALISMAYA
BAGLI GELISEN FiZYOLOJiK RAHATSIZLIKLARI UZERINE iSTATISTIiK

BULGULAR VE YORUMLAR

1.1. BETIMSEL iSTATISTIKLER

Tablo 1: Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Frekans ve Yiizdeler

Frekans Yiizde
Cinsiyet
Kadin 11 57,9
Erkek 8 42,1
Viyolonsel disinda ¢alinan enstriiman
Var 12 63,2
Yok 7 36,8
Sigara Kullanimi
Kullantyor 7 36,8
Kullanmiyor 12 63,2
Diizenli Spor Yapma Durumu
Yapiyor 4 21,1
Yapmiyor 15 78,9
Fiziksel Bir Hastalik
Var 12 63,2
Yok 7 36,8
Norolojik Bir Problem
Var 2 10,5
Yok 17 89,5

13



Tablo 1’e bakildiginda arastirmaya katilanlarin %57,9 unu kadinlar, %42,1 ini erkekler
olusturmaktadir. Katilimcilarin %36,8 1 viyolonsel disinda c¢aldig1 bagka bir enstriiman
yokken, %63,2 sinin viyolonsel disinda ¢aldig1 bagka bir enstriiman vardir. Viyolonsel
disinda bagka bir enstriiman ¢aldigini sdyleyen 12 kisinin 9’u piyano, 1’1 hem gitar hem
piyano caldigin1 belirtirken, 2 kisi viyolonsel disinda c¢aldiklar1 enstriimani
belirtmemistir. Anket c¢aligmasina katilan bireylerin %36,8 1 sigara kullandigini
belirtirken, %63,2 si kullanmadiklarint belirtmislerdir. Calismaya katilanlarin %21,1 i

diizenli olarak spor yaptiklarini sdylerken, %78,9 u yapmadiklarin1 sdylemislerdir.

Katilimcilarin %63,2 sinin fiziksel bir rahatsizligi bulunurken, %36,8 inin fiziksel bir
rahatsizlig1 bulunmamaktadir. Arastirmaya katilanlarin %10,5 i nérolojik problemi

oldugunu soylerken, %89,5 i olmadigini séylemislerdir.

Tablo 2: Arastirmaya Katilanlarin Yaslarina iliskin Bulgular

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Yas 13 28 18,05 4,156

Tablo 2’ye bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin en kiictigti 13, en biiyiigi 28

yasindadir. Katilimeilarin yas ortalamasi 18,05 olarak bulunmustur.

Tablo 3: Arastirmaya Katilanlarin Ka¢ Yildir Enstriiman Caldiklarma iliskin Bulgular

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Kag yildir
i
enstruman 4 17 7,63 3,593
calyyorsunuz?

Tablo 3’e bakildiginda arastirmaya katilan bireyler ortalama 7,63 senedir enstriiman
calmaktadir. En kisa siiredir enstriiman ¢alan 4 senedir, en uzun siire enstriiman ¢alan 17

senedir calmaktadir.
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Tablo 4: Arastirmaya Katilanlarin Orkestralarda Calma Durumlarina iliskin Frekans ve

Yiizdeler
Frekans Yiizde
Orkestralarda Caliyor musunuz?
Evet 7 36,8
Hayir 12 63,2

Tablo 4’e bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin %36,8 i orkestralarda ¢aldigini,

%63,2 si calmadigini sdylemistir.

Tablo 5: Arastirmaya Katilan ve Orkestralarda Calan Bireylerin Kac¢ Yildir Orkestralarda
Caldiklarina Iliskin Bulgular

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Kag yildir
kestralard
oreesirala gy 2 14 5,58 3,579
calyyorsunuz?

Tablo 5’e bakildiginda anket calismasina katilan ve orkestralarda calan bireyler arasinda
en kisa siliredir orkestralarda calan 2 sene, en uzun siiredir ¢alan birey 14 senedir
calmaktadir. Orkestralarda ¢alan bireylerin ortalama orkestralarda ¢alma siiresi 5,58 yil

olarak bulunmustur.

Tablo 6: Arastirmaya Katilanlarin Calmaya Bagh Problem Yasama Durumlarina iliskin
Frekans ve Yiizdeler

Frekans Yiizde
Calmaya bagh probleminiz var mi?
Evet 18 94,7
Hayir 1 5,3
Varsa ne zaman olwyor?
Calma sirasinda 11 57,9
Calma sonrasinda 7 36,8
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Tablo 6’ya bakildiginda katilimcilarin %94,7 si calmaya bagli problemi oldugunu
sOylerken, %5,3 1i olmadigini sdylemistir. Anket calismasina katilanlarin %57,9 u calma
sirasinda agr1 yasadigini soylerken, %36,9 u ¢calma sonrasinda agr1 yasadigini belirtmistir.
Katilimeilar ¢alma sirasinda yasadigi problemleri parmaklarin agrimasi 6zellikle isaret
ve bas parmak, boyun agrisi, yanlis hareket sonrasit elin kasilmasi, omuz ve sirt agrisi
olarak tanimlarlarken, ¢alma sonrasinda yasadig1 problemleri parmak ve omuzda ki kas

agrilari, boyun agrisi, bilekte sertlesme, sirt ve bel agrisi olarak tanimlamiglardir.

Tablo 7: Arastirmaya Katilanlarin Enstriiman Calarken ve Calisma Sonrasi Dinlenirken
Yasadiklar1 Agrinin Siddetine iliskin Bulgular

Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Enstriiman
salarigy 0 6 4,16 1,537
agrimin siddeti
Dinlenirken
d /
eyl er 0 7 1,95 1,840
agrimin siddeti

Arastirmaya katilan bireylerin enstriiman g¢alarken ve dinlenirken yasadiklari agrinin
siddetini 0 ile 10 arasinda derecelendirmeleri istenmistir bu derece arttik¢a agrinin siddeti
artmaktadir. Diger bir deyisle 0 hi¢ agrim yok anlamina geliyorken, 10 dayanilmaz agrim
var anlamina gelmektedir. Tablo 7’ye bakildiginda katilimcilarin enstriiman g¢alarken
yasadiklar1 agrimin siddeti minimum 0, maksimum 6 ve ortalama 4,16 olarak
bulunmugtur. Arastirmaya katilanlarin dinlenirken yasadiklar1 agrinin siddeti minimum

0, maksimum 7 ve ortalama 1,95 olarak bulunmustur.
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Tablo 8: Arastirmaya Katilanlarin Agrilarinin Hangi Zamanlarda Ortaya Ciktigina
Iliskin Frekans ve Yiizdeler

Agrilarimizin ne zaman Frekans Yiizde
ortaya ¢iktigini

diigtiniiyorsunuz?

Egzersiz/gam c¢aligmasinda 8 42,1
Etiid ¢calismasinda 3 15,8
Eser calismasinda 4 21,1
Yogun caligma temposu 9 47,4
icinde

Konser 6ncesi 2 10,5
Sinav 6ncesi 2 10,5
Sinav sonrasi 1 5,3
Stresli zamanlarda 4 21,1

Tablo 8’e bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin %42,1 si agrilarinin egzersiz/gam
zamanlarinda, %15,8 i etiid caligmalarinda, %21,1 i eser ¢alismalarinda, %47,4 ii yogun
caligma temposu icinde, %10,5 i konser dncesi, %10,5 i sinav 6ncesi, %35,3 i sinav sonrasi

ve %21,1 i stresli zamanlarda ortaya ¢iktigini diistinmektedir.

Tablo 9: Arastirmaya Katilanlarin Agrilarimin Oldugu Bélgeye iliskin Frekans ve Yiizdeler

Agrimin Yogun Oldugu Frekans Yiizde
Bolge

Cene 3 15,8
Kol Bilekleri 9 474
Dirsek 5 26,3
Parmak 1 5,3
Sirtin st kismi 6 31,6
Bel 4 21,1
Boyun 5 26,3
Omuz 6 31,6
Ayak bilekleri 1 5,3
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Tablo 9’a bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin %15,8 inde agrinin ¢ene bdlgesinde,
%47,4 linde kol bileklerinde, %26,3 {inde dirseginde, %5,3 iinde parmaklarda, %31,6
sinda sirtin st kisminda, %21,1 inde belde, %%26,3 iinde boyunda, %31,6 sinda

omzunda ve %35,3 tinde ayak bileklerinde yogunlagmaktadir.

Tablo 10: Arastirmaya Katilanlarin Giinlere Goére Ortalama Calhisma Siirelerine Iliskin

Bulgular
Calisma Stiresi Minimum Maksimum Ortalama Standart
Sapma
Pazartesi 1 6 3,63 1,422
Sali 1 5 3,21 1,548
Carsamba 0 7 3,89 2,025
Persembe 2 5 3,63 1,116
Cuma 1 7 3,47 1,577
Cumartesi 0 7 3,89 2,025
Pazar 0 7 3,68 1,701
GENEL 1 5,57 3,55 1,273

Tablo 10’a bakildiginda anket ¢aligsmasina katilan bireyler pazartesi giinii ortalama 3,63

saat, Sal1 giinii ortalama 3,21 saat, Carsamba giinleri ortalama 3,89 saat, Persembe giinleri

ortalama 3,63 saat, Cuma giinleri ortalama 3,47 saat, Cumartesi giinleri ortalama 3,89

saat ve Pazar giinleri ortalama 3,68 saat enstriiman calismaktadirlar. Genel olarak

bakildiginda katilimeilarin giinde minimum 1 saat, maksimum 5,57 saat ve ortalama 3,55

saat ders ¢aligmaktadirlar.

18



Tablo 11: Arastirmaya Katilanlarin Giinlere Gore Enstriiman Calarken Dinlenme Molasi
Verme Durumlarina iliskin Bulgular

Giinler Calisirken dinlenme molast veriyor musunuz?

Evet Hayir

Pazartesi 18(94,7) 1(5,3)
Sali 16(84,2) 3(15,8)
(Carsamba 15(78,9) 4(21,1)

Persembe 18(94,7) 1(5,3)

Cuma 18(94,7) 1(5,3)
Cumartesi 17(89,5) 2(10,5)
Pazar 17(89,5) 2(10,5)

Odevler ve sinavlar diginda viyolonsel ¢alisiyor musunuz?

Giinler Evet Hay1r
Pazartesi 16(84,2) 3(15,8)
Sali 17(89,5) 2(10,5)
Carsamba 13(68,4) 6(31,6)
Persembe 14(73,7) 5(26,3)
Cuma 12(63,2) 7(36,8)
Cumartesi 14(73,7) 5(26,3)
Pazar 12(63,2) 7(36,8)

Baska enstriiman ¢alryor musunuz?

Giinler Evet Hay1r
Pazartesi 6(31,6) 13(68.4)
Sali 5(26,3) 14(73,7)
(Carsamba 5(26,3) 14(73,7)
Persembe 8(42,1) 11(57,9)
Cuma 6(31,6) 13(68,4)
Cumartesi 9(47,4) 11(52,6)
Pazar 8(42,1) 11(57,9)

*parantez i¢inde yiizdeler verilmistir.
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Tablo 11’e bakildiginda pazartesi giinleri arastirmaya katilanlarin %94,7 si, Sali giinleri
84,2 si, Carsamba giinleri %78,9 u, Persembe giinleri %94,7 si, Cuma giinleri %94,7 si
Cumartesi ve %89,5 1 Pazar giinler enstriiman calarken mola verdiklerini belirtmistir.
Hangi siklikta mola verdiklerine iligkin soruya ise minimum 20 dakikada, maksimum 90
dakikada bir mola verdiklerini sdylemislerdir. Arastirmaya katilanlarin enstriiman

calarken ortalama olarak saatte bir mola verdikleri sdylenebilir.

Katilimcilarin %84,2 si 6devler ve sinavlar disinda pazartesi giinleri, %89,5 1 Sal1 giinleri,
%68,4 i Carsamba giinleri, %73,7 si Persembe giinleri, %63,2 si Cuma giinleri, %73,7 si
Cumartesi giinleri ve %63,2 si Pazar giinleri enstriiman g¢aligmaktadir. Arastirmaya
katilan bireylerin %31,6 s1 Pazartesi giinleri, %26,3 ii Sali giinleri, %26,3 i Carsamba
giinleri, %42,1 i Persembe giinleri, %31,6 s1 Cuma giinleri, %47,4 ii Cumartesi giinleri

ve %42,1 i Pazar giinleri viyolonsel disinda baska enstriiman ¢alistiklarini sdylemislerdir.

Tablo 12: Arastirmaya Katilanlarin Viyolonsele Bagh Olarak Saghk Sorunlan
Yasadiklarinda Ne Yaptiklarina iliskin Frekans ve Yiizdeler

Viyolonsele bagl olarak gelisen saglik

prob.lemil.iiz. oldugunda ne yapmayt Frekans Viizde
tercih ettiniz?

Caligmaya ara verdim 0 0,0
Agriyla ¢aligmaya devam ettim 9 47,4
Viyolonsel 6gretmenime danigtim 3 15,8
Doktora gittim 5 26,3
Diger 1 5,3

Tablo 12’ ye bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin %47,4 i viyolonsele bagl saglik
problemleri yasadiklarinda agriyla calismaya devam ettiklerini %15,8 1 viyolonsel
ogretmenine danistigini, %26,3 i doktora gittigini, %5,3 i diger bagska bir sey yaptiini
belirtmislerdir. Viyolonsele bagl olarak gelisen saglik problemleri oldugunda ¢alismaya
ara veren katilimecr bulunmamaktadir. Doktora giden katilimcilara sag isaret parmak
baglarinda gevseme, tendinit, eklemin su toplamasi, sinir sikigmasi gibi teshisler

konulmus veya net bir teshis konulamamistir. Viyolonsele bagli saglik sorunlar1 yasayan
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bireyler minimum 1 gilinde, maksimum 180 giinde ve ortalama olarak 22,91

giinde(s.sapma=47,43) iyilesmislerdir.

Tablo 13: Arastirmaya Katilanlarin Hangi Calhismada Daha Fazla Yorulduklar ve
Agrilarinin En Cok Nelerde Zorlanmalarma Neden Olduklarina iliskin Frekans
ve Yiizdeler

Frekans Yiizde
Hangi ¢alisma sizi  daha fazla
yoruyor?
Orkestra provasi 7 36,8
Bireysel ¢alisma 9 47,4
Ders 3 15,8
Agrilariniz en ¢ok hangisinde
zorlanmaniza neden oluyor?
Acelite 3 15,8
Entonasyon 1 5,3
Miizikal yorum 2 10,5
Genel performans diisiikliigi 10 52,6
Konsantre eksikligi 3 15,8

Tablo 13’e bakildiginda calismaya katilanlarin %36,8 i en ¢ok orkestra provasinda
yorulduklarii, %47,4 1 bireysel calismada yoruldugunu ve %15,8 i ders g¢alisirken
yorulduklarini belirtmiglerdir. Katilimcilarin %15,8 i agrilar yiiziinden en ¢ok acelitede,
%S35,3 1 entonasyonda, %10,5 i miizikal yorumda zorlanmasina neden olurken %52,6 s1
genel performans diisiikliigii yasamasina ve %15,8 inin konsantre eksikligi yasamasina

neden oluyor.

Katilimcilar 6zel olarak agri yagadiklari eserlerin ortak 6zelliklerini, ¢ift sesli, oktav, hizli
ve uzun pargalar olarak tanimlamalarinin yaninda yavas, vibratolu pasajlar ve araliksiz

forte ¢aldiklar1 pasajlar olarak belirtmislerdir.
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Tablo 14: Arastirmaya Katilanlarin Ankette Yer Alan Diger Sorulara Verdikleri
Cevaplara iliskin Frekans ve Yiizdeler

Frekans Yiizde
Calisma oncesi germe veya 1sinma hareketi
yapma
Evet 4 21,1
Hayir 15 78,9
Ellerinin  viyolonsel i¢in uygun biiyiikliikte
oldugunu diigiinme
Evet 17 89,5
Hayir 2 10,5
Agrilarin ¢alg ile ilgili oldugunu diisiinme
Evet 9 47,4
Hayir 9 47,4
Bilmiyorum 1 5,3
Fizyolojik  rahatsizliklart  6nlemek amaciyla
uygulanan yontem varligi
Evet 5 26,3
Hayir 14 73,7

Tablo 14’e bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin %21,1 i ¢aligma dncesinde 1sinma
ve germe hareketleri yaptigini, %78,9 u yapmadigini sdylemistir. Katilimcilarin %89,5 i
ellerinin viyolonsel i¢in uygun biiylikliikkte oldugunu disiiniirken, %10,5 1 uygun
biiytikliikte olmadigini diisiinmektedir. Anket ¢aligmasina katilanlarin %47,4 i yasadigi
cesitli fiziksel sikayetlerin/agrilarin calg: ile ilgili oldugunu, %47,4 i calg: ile ilgili

olmadigini be %5,3 ii ¢alg ile ilgili olup olmadigini bilmedigini sdylemistir. Arastirmaya
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katilanlarin %26,3 iiniin fizyolojik rahatsizliklar1 Onlemek amaciyla uyguladiklari

yontemlerin oldugunu belirtirken, %73,7 si olmadigini belirtmistir.

1.2. KATILIMCILARIN ENSTRUMAN CALMA SURELERI iLE CALMA
SIRASINDA VE DINLENME ESNASINDA YASADIKLARI AGRININ SiDDETI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Arastirmaya katilanlarin enstriiman ¢alma siireleri (y1l) ile enstriiman ¢alma sirasinda ve
dinlenme esnasinda yasadiklar1 agrinin siddeti arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla

Spearman korelasyon katsayisina bakilmistir.

Tablo 15: Arastirmaya Katilanlarin Enstriiman Calma Siireleri ile Calma Esnasinda ve
Dinlenme Esnasinda Yasadiklar1 Agrimin Siddeti Arasindaki Spearman
Korelasyon Katsayilar

Enstriiman Calma Stiresi
Spearman
Korel
orelasyon N P-degeri
Katsayisi
Calma sirasinda ki agrinin -0,106 19 0,667
siddeti
Dinlenme esnasinda ki agrinin -0,015 19 0,0951
siddeti

Tablo 15’e bakildiginda arastirmaya katilanlarin enstriiman ¢alma siireleri ile ¢alma
sirasinda ve dinlenme esnasinda yasadiklari agrinin siddeti arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iliski bulunmadig1 sdylenebilir(p-degeri<0,05).
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1.3. KATILIMCILARIN YASLARI ILE CALMA SIRASINDA VE DINLENME
ESNASINDA YASADIKLARI AGRININ SIDDETi ARASINDAKI iLiSKINiN

INCELENMESI

Arastirmaya katilanlarin yaglar1 ile enstriiman ¢alma sirasinda ve dinlenme esnasinda

yasadiklar1 agrinin siddeti arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon

katsayisinin parametrik olmayan karsiligi olan Spearman korelasyon katsayisina

bakilmistir.

Tablo 16: Arastirmaya Katilanlarin Yaslar ile Calma Esnasinda ve Dinlenme Esnasinda

Yasadiklar1 Agrimin Siddeti Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilar

siddeti

Yas
Spearman
Korelasyon N P-degeri
Katsayisi
Calma sirasinda ki agrinin -0,171 19 0,485
siddeti
Dinlenme esnasinda ki agrinin -0,024 19 0,924

Tablo 16’ya bakildiginda arastirmaya katilanlarin yaslari ile calma sirasinda ve dinlenme

esnasinda yasadiklar1 agrinin siddeti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmadig sdylenebilir(p-degeri>0,05).
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1.4. KATILIMCILARIN GUNDE ORTALAMA ENSTRUMAN CALISMA
SURELERININ CINSIYETLERINE GORE FARKLILIK GOSTERiP
GOSTERMEDIGININ iINCELENMESI

Katilimeilarin giinde ortalama ders ¢alisma siirelerinin cinsiyetleri bakimindan farklilik
gosterip gostermedigini incelemek amaciyla Bagimsiz 2 Grup T-testinin parametrik

olmayan karsilig1 olan Mann Whitney U testi kullanilmistir.

Tablo 17: Arastirmaya Katilanlarin Giinde Ortalama Enstriiman Calisma Siirelerinin
Cinsiyetlerine Gore Farklilk Gosterip Gostermedigine iliskin Mann Whitney
U Testi Sonuclari

Mann Whitney U Z degeri P-degeri
degeri
Giinde ortalama
enstriiman ¢aligma 21,000 -1,904 0,057
stiresi

Tablo 17’ye bakildiginda arastirmaya katilanlarin cinsiyetleri bakimindan giinde
ortalama ders c¢alisma stireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermedigi goriilmektedir(p-degeri>0,05).

1.5. GUVENIRLIK ANALIZi

Bir oOlgegin kurgu, icerik, yapt ve fenomeni sorgulama giiclinii ve yeterliligini

degerlendirmek i¢in yararlanilan yontemler ailesine giivenirlik analizi denir.

Genel giivenilirlik ve alt boyutlarin giivenilirligi i¢in Cronbach’s Alpha katsayist
hesaplanmigtir. Giivenilirligin incelenmesinde en yaygin kullanilan yontem Cronbach’s
Alpha Katsayisidir. Cronbach’s Alpha Katsayisinin degerlendirilmesinde kullanilan

degerlendirme Olg¢iitii ;
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0,00 < a < 0,40 ise 6lcek giivenilir degildir.

0,40 < a <0,60 ise olgek diisiik giivenilirliktedir.

0,60 < a < 0,80 ise 6lcek oldukea giivenilirdir.

0,80 < a < 1,00 ise 6lcek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir.

Ankette yer alan Anksiyete dl¢egi ve Modified Occupational Questionnaire dlgeklerinin

giivenirligine Cronbach’s Alpha katsayisi ile bakilmistir.

Tablo 18: Giivenirlik Analizi Sonuclar

Cronbach’s Alpha N
Katsayisi
Beck Anksiyete Olgegi 0,897 21
Eylemin Yapilma 0,755 24
Nedeni
Uyarlanmis Eylemin Birey i¢in 0,934 24
Mesleki Anket Degert
Bireye Gore Eylemin 0,915 24
Toplum i¢in Degeri

Tablo 18’de verilen giivenirlik analizi sonuglarina bakildiginda, Uyarlanmig Mesleki

Anket Olceginin alt lcegi olan Eylemin Yapilma Nedeni 6lgeginin oldukg¢a giivenilir

oldugu, Beck Anksiyete Olgegi ve Uyarlanmis Mesleki Anket dlgeginin alt dlgekleri olan

Eylemin Birey i¢in Degeri ve Bireye Gére Eylemin Toplum igin Degeri 6lgeklerinin

yiiksek derecede giivenilir olduklar1 sonuglarina ulasilmistir.
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1.6. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIiKLERiIi BAKIMINDAN BECK
ANKSIYETE PUANLARI ARASINDAKI FARKLILIGIN iNCELENMESI

Beck Anksiyete Olgegi puanlamasina gore, bireyin aldig1 puan 8-15 arasinda ise birey
hafif diizeyde anksiyete, 16-25 arasinda ise orta diizeyde anksiyete ve 26-63 arasinda ise
siddetli anksiyeteye sahiptir.

Tablo 19: Katiimcilarin Beck Anksiyete Olcegi Puanlarina Gore Anksiyete Diizeyleri

Beck Anksiyete Olgegi Frekans Yiizde
Puani
8-15(hafif diizey) 10 52,6
16-25(orta diizey) 6 31,6
26-63(siddetli diizey) 3 15,8
Toplam 18 100

Tablo 19°da, katilimcilarm Beck Anksiyete Olgegi puanlarina bakildiginda %52,6 sinmn
hafif diizeyde anksiyeteye, %31,6 sinin orta diizeyde anksiyeteye ve %15,8 inin siddetli
diizeyde anksiyeteye sahip oldugu goriilmektedir.

1.6.1. Katimcilarin Cinsiyetleri Bakimindan Beck Anksiyete Puanlart Arasinda

Farkhlik Gosterip Gostermediginin Incelenmesi
Katilimeilarin Beck Anksiyete Olgegi puanlarinmn cinsiyetleri bakimindan farklilik

gosterip gostermedigini incelemek amaciyla Bagimsiz 2 Grup T-testinin parametrik

olmayan karsilig1 olan Mann Whitney U testi kullanilmistir.
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Tablo 20: Arastirmaya Katilanlarin Beck Anksiyete Olgegi Puanlarimin Cinsiyetlerine
Gore Farklilk Gésterip Gostermedigine Iliskin Mann Whitney U Testi

Sonuclan
Mann Whitney U Z degeri P-degeri
degeri
Beck Anksiyete
Olgegi Puan: 38,500 0,455 0,657

Tablo 20’de verilen Mann-Whitney U Testi sonuglarina bakildiginda, katilimeilarin Beck
Anksiyete Olgegi puanlarmin katilimcilarin cinsiyetleri bakimindan istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gostermedigi sdylenebilir (p-degeri>0,05).

1.6.2. Katimcilarin Yaslari ile Beck Anksiyete (")lg:egi Puanlar1 Arasindaki iliskinin

incelenmesi

Aragtirmaya katilanlarm yaslar1 ile Beck Anksiyete Olgegi puanlari arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla Pearson korelasyon katsayisinin parametrik olmayan karsilig1 olan

Spearman korelasyon katsayisina bakilmistir.

Tablo 21: Arastirmaya Katilanlarin Yaslari ile Beck Anksiyete Olcegi Puanlar
Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilar

Yas
Spearman
Koo | pen
Beck Anksiyete Olcegi Puani -0,027 19 0,911

Tablo 21’e bakildiginda, katihmecilarin yaslar1 ile Beck Anksiyete Olgegi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin bulunmadigi goriilmektedir (p-

degeri>0,05).
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1.6.3. Katihmcilarin Giinliik Ortalama Ders Calisma Siiresi ile Beck Anksiyete

Olcegi Puami Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin yaslar1 ile giinde ortalama ders calisma siireleri arasindaki
iliskiyi incelemek amactyla Pearson korelasyon katsayisinin parametrik olmayan karsilig

olan Spearman korelasyon katsayisina bakilmistir

Tablo 22: Arastirmaya Katilanlarin Giinde Ortalama Ders Calisma Siireleri ile Beck
Anksiyete Olcegi Puanlar1 Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilar

Yas
Spearman
Korel
-y N P-degeri
Katsayisi
Giinde Ortalama Ders Calisma -0,164 19 0,501
Stiresi

Tablo 22’e bakildiginda, katilimcilarin giinde ortalama ders ¢aligma siireleri ile Beck
Anksiyete Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin bulunmadig

goriilmektedir(p-degeri>0,05).

1.6.4. Katihmcilarin Enstriiman Calma Siiresi (y1l) ile Beck Anksiyete Olcegi Puam

Arasmdaki Iliskinin Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin yaslar1 ile enstriiman c¢alma siireleri (yil) arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla Pearson korelasyon katsayisinin parametrik olmayan karsilig1 olan

Spearman korelasyon katsayisina bakilmigtir
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Tablo 23: Arastirmaya Katilanlarin Ennstriiman Calma Siireleri(yil) ile Beck Anksiyete
Olcegi Puanlan Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilar

Yas
Spearman
ol B L
Enstriiman Calma Stiresi(yil) -0,025 19 0,918

Tablo 23’e bakildiginda, katilimcilarin enstriiman ¢alma siireleri (yil) ile Beck Anksiyete
Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin bulunmadig

goriilmektedir (p-degeri>0,05).

1.7. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERIi BAKIMINDAN
KATILIMCILARIN UYARLANMIS MESLEKi ANKET OLCEGININ ALT
OLCEK PUANLARI ARASINDAKI FARKLILIGIN INCELENMESI

1.7.1. Katihmeilarin Cinsiyetleri Bakimindan Uyarlanmis Mesleki Anket Alt Olcek

Puanlar1 Arasinda Farkhhk Gosterip Gostermediginin Incelenmesi

Katilimeilarin Uyarlanmis Mesleki Anket dlgeginin alt 6l¢ek puanlarmin cinsiyetleri
bakimindan farklilik gdsterip gdstermedigini incelemek amaciyla Bagimsiz 2 Grup T-

testinin parametrik olmayan karsilig1 olan Mann Whitney U testi kullanilmustir.
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Tablo 24: Arastirmaya Katilanlarm Uyarlanmis Mesleki Anket Olceginin Alt Olgek
Puanlarinin  Cinsiyetlerine Gore Farklihk Gésterip Gostermedigine iliskin
Mann Whitney U Testi Sonuclar

Mann Whitney U Z degeri P-degeri
degeri
Eylemin Yapilma 31,000 -1,081 0,310
Nedeni
Eylemin Birey igin 17,000 -2,230 0,026
Degeri
Bireye Gore 43,500 -0,041 0,968
Eylemin Toplum
icin Degeri

Tablo 24’e bakildiginda, katilimcilarin cinsiyetleri bakimindan Uyarlanmig Mesleki
Anket alt 6l¢ekleri olan Eylemin Yapilma Nedeni ve Bireye Gore Eylemin Toplum i¢in
Degeri Olcek puanlart istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermezken (p-
degeri>0,05), Eylemin Birey i¢in Degeri puani istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (p-degeri<0,05).

Arastirmaya katilan kadinlarin Eylemin Birey icin Degeri Puan ortalamasi 64,89,

erkeklerin 79,00 olarak bulunmustur.

1.7.2. Katihmcilarin Yaslar: ile Uyarlanmis Mesleki Anket Alt Olcek Puanlan

Arasidaki Tliskinin incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin yaslar1 ile Uyarlamis Mesleki Anket dl¢eginin alt 6lgek puanlari
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon katsayisinin parametrik

olmayan karsilig1 olan Spearman korelasyon katsayisina bakilmigtir.
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Tablo 25: Arastirmaya Katilanlarin Yaslar1 ile Uyarlamis Mesleki Anket Alt Olgek
Puanlan Arasindaki Spearman Korelasyon Katsayilar

Yas
Spearman

Korelasyon .

Katsay}1]s1 N P-degeri
Eylemin Yapilma Nedeni -0,430 19 0,066
Eylemin Birey i¢in Degeri -0,021 19 0,931
Bireye Géore Eylemin Toplum 0,308 19 0,199

icin Degeri

Tablo 25’e bakildiginda, katilimcilarin yaslar1 ile Uyarlamis Mesleki Anket 6l¢eginin alt
Olgekleri olan Eylemin Yapilma Nedeni, Eylemin Birey icin Degeri ve Bireye Gore
Eylemin Toplum I¢in Degeri puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

olmadig1 goriilmektedir(p-degeri>0,05).

1.8. KATILIMCILARIN BECK ANKSIYETE OLCEGiIi PUANLARI iLE
UYARLAMIS MESLEKi ANKET OLCEGININ ALT OLCEK PUANLARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Aragtirmaya katilanlarin Beck Anksiyete Olgegi Puanlar ile Uyarlamis Mesleki Anket
Olgeginin alt 6lgek puanlar arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon
katsayisinin parametrik olmayan karsiligi olan Spearman korelasyon katsayisina

bakilmistir.
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Tablo 26: Arastirmaya Katilanlarin Beck Anksiyete Olcegi Puanlari ile Uyarlamis
Mesleki Anket Alt Olgek Puanlari Arasindaki Spearman Korelasyon

Katsayilan
Yas
Spearman
el B LY
Eylemin Yapilma Nedeni 0,438 19 0,061
Eylemin Birey i¢in Degeri -0,041 19 0,867
Bireye Géore Eylemin Toplum 0,263 19 0,277
icin Degeri

Tablo 26’ya bakildiginda, katilimcilarm Beck Anksiyete Olgegi Puanlari ile Uyarlamus
Mesleki Anket 6lceginin alt dlgekleri olan Eylemin Yapilma Nedeni, Eylemin Birey i¢in
Degeri ve Bireye Gore Eylemin Toplum I¢in Degeri puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski olmadig1 gériilmektedir (p-degeri>0,05).
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2. BOLUM

VIYOLONSEL BOYUTLARI VE TEMEL TUTUS TEKNIKLERI

2.1. ViYOLONSEL BOYUTLARI

Miizik ile erken yagta tamisan ve ilgilenen ¢ocuklarin, zihinsel gelisimlerinin olumlu
yonde etkilendigi giiniimiizde bilimsel olarak kanitlanmig bir gercektir. 3-4 yaglarindan
itibaren cocuklar, dogru yonlendirmeler ve uzman egitimciler ile c¢algi calmay1
ogrenmeye baglayabilir. Bu yaslarda baslanan egitim zihinsel gelisime katki saglamasi ile
beraber kisinin ¢algi calma becerisini de iist seviyelere ¢ikartacaktir. Her ¢algi i¢cin oldugu
gibi viyolonselde, kisinin yas grubuna ve fiziksel ozelliklerine goére dogru dlciilerde
secilmelidir. Viyolonsel boyutlar1 biiyiikten kiigtige, 4/4 - 7/8 - 3/4 - 1/2 -1/4 - 1/8 - 1/10
seklinde ifade edilir. Genel olarak 3 - 4 yas 1/10, 4 - 7 yas 1/8, 5 -9 yas 1/4, 7 - 11 yas
1/2, 9 - 12 yas 3/4, 12 yas ve lizeri 4/4 olarak siniflandirilabilir. Ancak kisinin boy ve
parmak uzunlugu, el biiyiikliigii gibi 6nemli etkenler bu genellemenin disina ¢gikilmasini
gerektirebilir. 7/8 ise “Lady Size” olarak adlandirilir 3/4 ve 4/4 boyutlar1 arasinda bir
Olciiye sahiptir genellikle elleri daha kiigiik olan kadin viyolonselcilerin tercih etmesi

nedeni ile bu sekilde adlandirilmistir.

Viyolonsel yapiminda kullanilan teknikler ve dlgiiler yapimcilarina yani liitiyelerine gore
farkliliklar gosterir. En kiiglik farkliliklar bile ¢alginin ¢calim rahatligi ve sesi agisindan
cok biiyiik 6nem tasir. Bu nedenle, gegmiste ve gliniimiizde kisiye uygun dogru ¢algiy1
bulmak, ¢alg1 icraciligimin en temel sorunlarindan biri olmustur. Ozellikle erken yasta,
dogru boyutlarda se¢ilmis ¢algi ile durus ve tutus pozisyonlarinin diizgiin oturtulmasi,
gelecekte karsilagilmast muhtemel bir¢ok zorlugun ve buna bagh sakatliklarin Oniine

gegcilebilmesi i¢in dnemlidir.
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2.2. TEMEL TUTUS TEKNIKLERI

Viyolonsel tutusunda temel olarak dikkat edilmesi gerekenlerden ilki pik boyunu dogru
ayarlamaktir, bunun i¢in kisi ayakta dururken viyolonsel ancak burun hizasina gelecek
sekilde pik acilmalidir. Pikin fazla acilmasi halinde viyolonsel gerektigi gibi
kavranamayarak uzaklasacaktir. Kisa ag¢ilmasi halinde ise dogru konumlandirma
yapilamayacak ve arse hakimiyeti saglanamayacaktir. Omurga, oturus pozisyonunda
ayakta oldugundan daha fazla basing altinda kalir. Bu basinci omurgay1 fazla yormadan
dagitabilmek i¢in, sandalyenin arkasina yaslanmadan dik oturulmali, boyun dik, omuzlar
serbest olmal1 ve viyolonsel bu oturus pozisyonuna gore konumlandirilmalidir. Oturus
pozisyonunda bacaklar da biiylik 6nem tasir, dizlerin i¢ kismi ile viyolonsel sikmadan,
serbest bi¢imde kavranmalidir. Do teli burgusu sol kulagin arkasina gelecek sekilde
tutulmali boyun ile sap ortalama 4 parmak uzaklikta olmalidir. Bu uzakligin arttirilmasi
halinde sol kol agis1 daralacak, azaltilmasi halinde ise parmaklarin hareket alani

kaybolacaktir. Bu iki durumda da sol dirsek ve bilege baski artacaktir.

Sag el yani arse teknigi tutus ve kullanis agisindan ekoller arasindaki farklari ile 6n plana
cikar. Ancak her ekolde temel olarak sag el serbest olacak sekilde, bilek ve parmaklar
kasilmadan yerlerine yerlestirilerek dogal bir tutus saglanir. Ozellikle bas parmak, isaret
parmagi ve ser¢e parmagin pozisyonlari ve kavrayislart ¢ok Onemlidir. Cikan sesin
kalitesi ve giirliigii biiylik oranda sag el ile iliskilidir, dogal olmayan tutus ve arse
basincinin yanlis sekilde tellere iletilmesi birgok sakatlanmaya sebep olabilir. Viyolonsel
calarken viicudun her yeri biiylik bir farkindalik ile kullanilmalidir. Ayna karsisinda
calismak yapilan hareketleri goézlemlemek, dogru pozisyonu korumak ve fiziksel
potansiyelin tam anlamiyla kullanilip kullanilmadigin fark edebilmek i¢in ¢ok 6nemlidir.
Kisinin fiziksel potansiyelleri kol uzunlugu, parmak uzunlugu, kas giicii, elinin
bliytikliigii gibi kisisel ozellikleri olabilir. Kisisel fiziksel farklarin farkina varmak
icracilikta bir¢ok kolaylik saglayabilir. Farkindalik ve biling icra sanatinin olmazsa
olmazidir. Miizikal diislincelerin olusturulmas: ve aktarilmasinda oldugu gibi icray1

saglayan fiziksel hareketler biitiinlinde de bu biling olmalidir.
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2.2.1. Fizyolojik Yonden Sol El Teknikleri

Insan fizyolojisi enstriiman ¢alimi gibi sik tekrarli hareketleri bir refleks haline getirmeye
yatkindir. Ancak kaslar1 ve iskelet sistemini zorlamadan ekol fark etmeksizin dogal yolla
gelismis ortak teknikler vardir. Sol el teknigi oncelikle dogru oturma ile direk alakalidir.
Omuz, kol, dirsek, bilek ve parmaklar oturus agisina gore yanlis konumlanabilir. Her ekol
icin ortak bir kural olan dik ve dengeli oturusu sagladiktan sonra sol elde dogal bir tutus
saglanmalidir. Bu dogal tutusu saglamak ve algilamak i¢in su yontem uygulanabilir.
Tellerin tizerinde tek tek parmaklari konumlandirmaya calismak yerine, asagidaki
orneklerde goriildiigii gibi, oncelikle sap biitiin el ve avug i¢i ile kavranarak tutulur,
ardindan parmaklarin dogal aciklig1 korunarak el sola dogru, parmaklar tellerin {izerine

gelecek sekilde kaydirilir.

Ornek 2.1. Sol El Tutus Pozisyonu

Bagparmak sapin alt kisminda, serbest bigcimde dogal haliyle birinci ve ikinci parmaklarin
arasina denk gelecektir. Bu tutus tellere baski uygulandiginda da korunmalidir.
Bagparmagin kasilmis halde tutulmasi elin timden kasilmasini ve ¢ok ¢cabuk yorulmasina
sebep olur. Iyi bir sol el teknigine sahip olmak her seyden dnce iyi bir entonasyona sahip
olmak demektir. Sesler arasinda pozisyon gegisleri ¢alisilirken ¢ok tekrar uygulanmasi
gerekir ve bilingsiz tekrarlar faydadan ¢ok zarar dogurabilir. Sol elde parmaklar zamanla
yapilan sik tekrarli hareketler ve tellere olan basing ile fiziksel degisimler gosterebilir.

Parmak uglarinda sertlesmeler ve nasirlagmalar olusur.
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Her ekoliin temsilcileri sol eli hizlandirabilmek i¢in ¢esitli egzersizler ve etiid ¢calismalari
uygulamustir. Sol elin ve parmaklarin hizli hareket edebilir olmasi biiytiik bir icra kolaylig1
saglar. Bu hiz1 saglayabilmek i¢in uygulanan egzersizler siire¢ icerisinde sabirla
uygulanmali, aniden sakatlanmalara yol acacak kadar uzun siire yapilmamalidir.
Artikiilasyon her ekolde belli oranda uygulanan bir tekniktir, parmaklarin kaldirilarak tele
yukaridan basing olmaksizin vurulmasi ile olusur. Parmaklarin fazla kaldirilmasi halinde

sol el genel olarak fazla hantallasacak istenen hiza ulagmak giiclesecektir.

Ornek 2.2. Yanlis Tutus Pozisyonlari

Her ekoliin benimsemis oldugu pozisyon gecisi teknikleri vardir. Ancak hepsinde ortak
olan kural, gecislerde sol elin rahatlig1 i¢in dirsek yiiksekliginin ¢ok dogru ayarlanmasi
gerektigidir. Asagidaki Orneklerde goriildiigii gibi dirsegin gereginden fazla yiiksek
tutulmasi elin kasilmasina rahat pozisyon gecis saglanamamasina sebep olabilir. Alcak
kalmas1 ise gecisi zorlastiracak istenen sese dogru entonasyon ile ulasilmasini

giiclestirecektir.

Viyolonsel sol el tekniginde en ¢ok dikkat edilmesi gereken bir diger pozisyon pus
(bagparmak) pozisyonudur. Pus pozisyonuna gecis dogru zamanlama ile, dnceden bag
parmak ve dirsek hazirlanarak yapilmalidir. Dirsek yiiksekliginin en ¢ok etkiledigi
pozisyon pus pozisyonudur. Pus pozisyonunda parmak u¢ eklemlerinin kirilarak tele
basilmasi ¢ogu zaman bir¢ok viyolonselci tarafindan uygulanir. Bu durum parmak
eklemlerinin gii¢siizliigiinden veya kisinin parmaklarinin fiziksel durumundan

kaynaklanabilir. Ancak, iyi bir entonasyon ve parmaklarin dogru sesler iizerinde
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konumlanmalarin1 saglamak icin bilek ve parmaklarda her zaman yuvarlak hatlar

olmasina dikkat edilmelidir.

Ornek 2.3. Pus (Basparmak) Pozisyonu

Sol el ile sag eli bagimsiz olarak diislinebilmek onemlidir. Yiiksek giirliikkte yani forte
olarak icra edilmesi gereken bir pasajda sag elde arse ile uygulanan basing ile sol elde
parmaklar ile uygulanan basing ayni diisliniilmemelidir. Aynt durum tersi halde de
goriiliir, algak giirliikte yani piano olarak icra edilmesi gereken bir pasajda sag el ve sol
el bagimsiz olarak diisiiniilmeli arse basinci azaltilirken, sol elde parmaklarin basinct
dengeli olmalidir. Sol el her zaman esnek birakilmali, elin ve kolun dogal agirlhig: ile
basing uygulanmali, kesinlikle kasilmamalidir. Uygulanan dogru tekniklere ragmen sol
elde ve parmaklarda rahatsizliklar olusabilir. Parmaklar elin fizyolojik yapisi dolayisiyla
ayni fiziksel kuvvette ve dayaniklilikta degildir. Ancak viyolonsel ¢alarken iyi bir ton ve
ses kalitesi yakalayabilmek i¢in her parmak esit kuvvette basing uygulayabilecek kadar
giicli olmalidir. Uzun siireli ¢aligmalarda ¢aligmaya bagli yaralanmalar1 6nlemek
amaciyla sol kol mutlaka zaman zaman dinlendirilmelidir. Uzun siireli havada ve dirsegin
kirik olarak kalmasi agriya sebep olan en biiyiik etkendir. Parmaklar asagidaki ornekte
goriildiigii gibi ¢esitli viyolonsel egzersizleri ile gii¢lendirilebilecegi gibi farkli fizik

tedavi yontemleri ile de giiglendirilebilir.
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Ornek 2.4. B. Cosmann “Methodes Exercices et Etudes pour Violoncelle”
2.2.2. Fizyolojik Yonden Sag El Teknikleri

Sag el, yani arse tekniklerinin fizyolojik yonden degerlendirilmesi, icracinin bu teknikleri
benimserken bilingli hareket etmesini saglar. Ayn1 zamanda enstriimandan ¢ikartmak
istedigi sese daha kolay ve kisa siirede erisebilmesi i¢in onemlidir. Arse teknigi yalnizca
parmaklar, el ve bilek ile sinirli olmadan biitiin viicudu kapsar. En basit hali ile
diistintildiiglinde, arse killarinin tellere siirtiinmesi ile elde edilen sesin kalitesi ve giirligi
sag el ile kontrol edilir. Arse killarinin ne sekilde ve telin neresinde siirtiindiigii, basinci,
teller aras1 gecisler, staccato, spiccato, col legno gibi ¢esitli teknikler sag kol, bilek ve

parmaklar kullanilarak uygulanir.

Parmaklarin ve bilegin hareketlerini gerektigi gibi gerceklestirebilmesi i¢in dncelikle
kolun, dirsegin ve omzun dogru konumlanmasi gerekir. Omuz serbest birakilmali tel
gecislerinde gerektigi kadar kaldirilmali dogal haliyle tutulmalidir. Tel gecislerinde
dirsek konumu c¢ok Onemlidir, dirsek her telde farkli pozisyonda tutularak arse
cekebilmek icin gereken aciyr olusturur. Dirsegin dogru acist koldan ve biitiiniiyle
viicuttan gelen kuvvetin tellere aktarilmasini saglar. Tel gecislerinde sert ve ani dirsek

hareketleri yapilmamali, yuvarlak hareketler diistintilmelidir.

Sag el tekniginde kolun en hassas boliimii bilektir. Arse itme ve ¢ekme hareketlerinde
bilek gozlemlenerek keskin hareketlerden uzak durulmalidir. Bilegin yanlis tutulmasi ve

kullanilmasi, basincin arseye ve tellere iletilememesine sebep olur. Bu durumda
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uygulanan kuvvet bilegin iizerine gelecek ve sakatliklara sebep olacaktir. Killarin
tamaminin teller ile temas etmesi veya etmemesi de bilegin agis1 ve parmaklar ile
ayarlanir. Bilegin dogru hareketi ayn1 zamanda arse ¢cekme ve itme hareketleri esnasinda
ses biitlinliigiiniin saglanmasi1 ve sesler arasi kopuklugun olmamasi i¢in de dnemlidir.
Arsenin parmaklar ile saglam sekilde kavranmasi gerekir. Arse adeta viicudun bir pargasi
olarak hareket etmelidir. Elin havada serbest haldeyken aldig1 pozisyona dogru tutus

pozisyonu denilebilir.

Ornek 2.5. Elin Havada Serbest Halde Aldig1 Pozisyon

Bagparmak sol elde de oldugu gibi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bagparmagin konumu elin
biitiin tutusunu etkiler. Bagparmak eklemi kirilmadan, yuvarlak bi¢imde tutulmalidir.
Icracilar, parmak yapilarindaki fiziksel farkliliklar nedeni ile farkli tutus bigimleri
benimseyebilirler. Ancak temel olarak amag¢ dogal bir goriiniimiin olusmasini
saglamaktir. Arse iizerinde tutulan her parmagin farkli gérevi bulunur. Arseyi ¢ekerken
birinci parmak basincin uca iletilmesini saglarken, iterken dordiincii parmak ayni gorevi
istlenir. Basinci gerektigi durumlarda arseye iletmek disinda parmaklar dengeyi
saglayarak, hizli pasajlarda dahi arsenin elden diisiiriilmemesini saglar. Iyi bir tutus
hakimiyeti saglamak icin arse ile havada gesitli sekiller ¢izerek egzersizler yapmak,
tellere temas etmeden, birka¢ santimetre iizerinden arse c¢cekmek uygulanan gesitli
yontemlerdendir. Sag el teknikleri fizyolojik agidan incelendiginde, koldan ve hatta
viicudun biitiiniinden uygulanan basincin killar ile tele ne sekilde aktarilmasi gerektigi
acikca goriilebilir. Insan fizyolojisine aykir1 higbir tutus ve icra teknigi uzun omiirlii,

konforlu ve saglikli olamaz.
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3. BOLUM

VIiYOLONSEL iCRACILARININ FiZiKSEL VE ZiHINSEL
GERGINLIKLERININ NEDENLERI

Viyolonsel ekolleri, yani tarih siirecinde olusmus viyolonsel okullari, olusturduklari
teknikler ile farkliliklar gosterse de temel olarak insan fizyolojisine uygun, dogalliga
aykir1 olmayan durus ve tutuslar1 benimsemis ve gelistirmislerdir. Kas giiciiniin kullanimi
ile basincin dengeli ve miizikal istekleri yerine getirebilecek sekilde tellere aktarilmasi
icin her ekol omuz, kol, dirsek, bilek ve parmaklar1 farkl sekillerde kullanmis bu sayede
kendilerine 6zgii kolayliklar ve yorum farklar1 gelistirmislerdir. Bu farklarin yani sira
ekolleri fark etmeksizin her icracinin, giinliik hayatta farkinda olmadan yaptig1 yanlis
hareketler viicutlarinda fiziksel ve zihinsel gerginliklerin olusmasina sebep olur. Zihinsel
gerginlikler, fiziksel gerginliklere sebep olabilirken, tam tersi durumunda olusmasi

miumkindiir.

Icraci hangi ekolii benimsemis olursa olsun fiziksel gerginligin sebep olabilecegi
sakatliklardan uzak durabilmek icin oncelikle zihinsel sakinligini saglamasi gerekir. Bu
sakinligin saglanabilmesi i¢in en O6nemli etken kisinin giinliik hayatta olumsuz stres
altinda olmamasidir. Stres, olumlu veya olumsuz fiziksel ve psikolojik etkileri olan
uyaricilara karst uyum saglamak icin verilen genel tepki olarak tanimlanabilir. Stresin
olusmas1 kisisinin olaylar1 nasil algiladigi ve yorumladig: ile ilgilidir. Diisiince yapisina
gore bu durum olumlu ya da olumsuz olarak yasanabilir. Stres icra sanatinda yapict
olarak ortaya cikabilir. Stres yasayan kisi adrenalin hormonu salgilar bu hormon nabiz
atis1, kanin i¢ organlara, deriden kaslara sevk edilmesini ve karacigerdeki glikojen
miktarinin degisimini saglayarak viicudun ihtiyact olan enerjiyi hizli sekilde saglar.
Hareket, uyaniklik ve heyecan olugmasini saglayarak performansi olumlu yonde

etkileyebilir.

Ancak olumsuz yani yikict stres olusumunda viicutta istenmeyen etkiler goriiliir ve
kaslarda kasilmalar, gerilmeler, konsantrasyon eksikligi, diizensiz nefes aligverisi olusur.

Her miizisyenin yasadig1 gibi viyolonsel icraciliginda da sahne ve konser korkusu en
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bliylik stres kaynagini olusturur. Bunun yani sira, diinya ¢apinda siirekli daha {ist
seviyelere taginan virtiidzite, icracilari ister istemez bir yaris igerisine siirliklemektedir.
Ulusal ve uluslararasi yarigmalar ile icra becerilerini ve miizikal yeteneklerini ortaya
koymak isteyen 6grenci veya profesyonel viyolonselcilerde bu durum yogun bir kaygiya
neden olur. Bu psikoloji igerisinde ¢aligma siirelerini diizensiz bigimde arttirmak bir¢ok

sakatliga neden olabilir.

Kisinin giinliik hayatta koti bir postiire! sahip olmasi agrilarla daha sik karsilagilmasina
zemin hazirlar. Fiziksel rahatsizliklarin en aza indirilmesi zincirleme sekilde olusan
zihinsel gerginlikleri de bilyiik oranda azaltacaktir. Bunun i¢in diizenli yapilacak gevseme
teknikleri uygulanmali, ¢calisma siireleri aniden arttirilmamali, 45-50 dakikada bir ara
verilerek germe ve gevseme hareketleri yapilmalidir. Viyolonsel egitimi siirecinde ve
profesyonel sanat yasami i¢inde icracilar ¢cogu zaman belli bir siire kisitlamasi i¢inde
eserlerini hazirlamak durumda kalirlar. Performans i¢in zamaninda hazir olmak isterken
caligma siireci olumsuz olarak etkilenir. Nitelikli, faydali ve en 6nemlisi bilingli bir
calisma programi ile ilerlenmelidir. Yetistirme kaygisi ile heyecana kapilarak birgok
teknik zorluk tam anlamiyla asilamadan gecilebilir. Bu nedenle sakin, yavas ve belirlenen

kiigiik hedefler ile ¢alismak daha faydali olabilir.

Sahne performansi i¢in teknik ve miizikal hazirligin yani sira zihinsel hazirlikta 6n planda
olmalidir. Beklenti, diisiince ve telkinlerin pozitif olmas1 6nemlidir. Heyecan ve strese
bagl fiziksel tepkimelere yogunlasmadan, bir adim sonrasinda ne olabilecegi degil o an
ne olduguna odaklanmak sakinligin olusmasina katki saglayabilir. Tiim bu yikic1 stres
kaynaklar1 fiziksel ve zihinsel gerginliklerin temelini olusturarak sahne performansini
olumsuz yonde etkiler, icracinin becerilerini istenen seviyede sergileyememesine ve
sirekli kiimiilatif kaygi igerisine girmesine neden olur. Stresi, icra becerisini
gelistirebilmek i¢in olumlu yonde kullanmay1 6grenmek miimkiindiir. Yapilan hatalarin
bilincine varmak ve o ydnde hazirlik yapmak gereklidir. icraci, stresi kisisel gelisimini
ve performansini gelistirebilmesi i¢in bir sans olarak gérmeli ve ancak yasayarak kontrol

altina alabilecegini unutmamalidir.

! Postiir: viicut durusu / genel goriinim
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4. BOLUM
FiZiKSEL RAHATSIZLIKLAR

Miizisyenlerde karsilasilan mesleki rahatsizliklar ve sakatlanmalar ile ilgili tibbi
arasgtirma ve 6zel tedavi yontemleri 100 y1l1 agkin siiredir yapilmakta ve uygulanmaktadir.
Viyolonsel egitimi siirecinde karsilasilan rahatsizliklar Onemsenmeli, kisa siireli
hissedilmis olsa da, agri, s1z1, uyusma, karincalanma vb. gibi durumlarda uzman hekimler
ve fizyoterapistlere bagvurulmalidir. Egitim siirecinin fiziksel olarak saglikli
ilerleyebilmesi i¢in 6grencilere kiiciik yastan itibaren, anatomi, diizgiin postiir, ve fiziksel
rahatsizliklar ile ilgili bilgiler verilmeli, uzmanlar ve egitimciler tarafindan bir ders
miifredat1 hazirlanmali ve uygulanmalidir. Viyolonsel egitimi siirecinde karsilagilan

fiziksel rahatsizliklar ii¢ ana baglik altinda siralanabilir.

Bunlar:

1- Boyun ve sirt rahatsizliklar.
2- Omuz rahatsizliklar1.

3- El ve kol rahatsizliklari.

4.1. BOYUN VE SIRT RAHATSIZLIKLARI

Ozellikle egitim siirecinde olan, geng viyolonselciler arasinda boyun ve sirt bdlgesinde
olusan rahatsizliklara siklikla rastlanmaktadir. Boyun omurganin en hareketli pargasidir,
onemli damar yapilari, omuriligi ve spinal sinirlerini korur. Boyunda 7 adet omur bulunur
(servikal vertebra), bu omurlar, basin taginmasindan ve hareketinden sorumludur.
Omurilikten ¢ikan 8 sinir, hareket ve duyu ile ilgili iletileri (agr1 dahil) bas ile omuz,
gogiis kafesi ve kollar arasinda getirip gotiiriir. Kalp ile bas arasinda kan tasiyan 4 ana

atardamar da boyundan geger.
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Omurilik

Ornek 4.1. Boyun Omuru

Boyun, basin viicudun diger kisimlar1 ile baglantisini saglar ve bas i¢in bir destek islevi
goriir. Bircok omuz, kol ve bas agrisi temelde boyundaki kas ve diger yapilardaki
bozukluklar sebebi ile olusur. Bu nedenle viyolonsel ¢alarken 6grenciler ve egitimciler
boyna gerekli dnemi vermeli, cesitli rahatsizliklar ciddiye alinmalidir. Viyolonsel
icracilarinda uzun siireli ayn1 pozisyonda kalma ve ¢ok tekrarli hareketler nedeni ile

siklikla boyun diizlesmesi goriiliir.

Normal boyun Egimi Ddzlesmis Boyun

Ornek 4.2. Boyun Diizlesmesi
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Omurga bir¢ok kiigiik kemigin iist iiste birlesmesinden olusan ve viicudun erekt
postiiriinii saglayan sinirli-hareketli bir anatomik olusumdur.? Omurga dogal bir kavise
sahiptir. Tendon ve kaslardan olusan destek yapilari ile gevrilidir. Sirt kaslar1 omurganin
dengede tutulmasinda biiyiik rol oynar. Boyun ve sirt agrilari mekanik kokenli ve bastya
bagli olarak iki kategoride incelenebilir. Mekanik olarak omurganin en fazla ytikii tagiyan
bolgesi bel bolgesidir. Giin igerisinde yapilan her tiirlii harekette, omurlar tizerinde olusan
dengesiz yiikleri esit miktarda azaltarak, olusan agirligi dengeli bir sekilde viicudun diger

bolgelerine iletmek bel omurlarimin baglica gorevidir.

Ist cervieal
or Atlas

Znd eervieal <! ' /
or Azis ;

Ornek 4.3. Omurga

2 H. Orhun, Miizisyen Saghg Giinleri - I, 2005.
3 E. Demiral, Mekanik Bel Agnis1 Nedir? 2014
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Mekanik agrilar uzun siire hareketsizlige, yanlis postiire ve oturus pozisyonlarina bagl
olusan, omurgaya, sirt kaslarina eklemlere, omur kemikleri arasinda bulunan disklere
yiiklenecek sekilde yapilan hareketler sonucu ortaya ¢ikan agrilardir. Bastya bagli agri
ise omuriligin veya omurilikten ¢ikan sinirlerin basiya veya irritasyona* ugramasi sonucu
ortaya ¢ikar.” Omurganin her pargasi ¢esitli rahatsizliklara neden olabilir ancak hangi
kisimdan kaynaklandigini, mekanik mi, basiya bagl bir agr1 m1 oldugunun teshisi tedavi

stireci i¢in ¢ok Onemlidir.

Boyun ve sirt problemleri genellikle bolgede hassasiyet ve agri ile kendini gosterir, bu
bolgedeki agri bas agrist ve beraberinde omuz ve kola yayilan agri seklinde

gelismektedir.®

Viyolonsel egitimi siirecinde karsilasilan boyun ve sirt rahatsizliklarinin nedenleri su

sekilde siralanabilir;

1- Uzun siireli yanlis postiiral pozisyon (yanlis viyolonsel tutusu ve durusu)

2- Uzun siireli yanlis postiiral pozisyonun kalici hale gelmesi ve anatomik
farklilasma

3- Yanlis icra teknikleri uygulanarak omurganin zorlanmasi

4- Boynun uzun siire hareketsiz kalmasi

5- Ozellikle uzun siireli calismalar i¢in yanhs sandalye se¢imi

6- Nota sehpasit boyunun ve konumunun omurgayi zorlayacak goriis acisinda
tutulmasi

7- lcra veya calisma esnasinda heyecan, stres vb. sebepler ile kaslarn farkinda
olmadan sikilmasi ve zorlanmast

8- Uzun siire oturmak

9- Viyolonselin siirekli olarak sirtta tek tarafli sekilde taginmasi

4 [rritasyon: Kas sinir veya organin uyartya kars1 gosterdigi tepki.
3 0. Barlas, Siyatik ve Bel Hastaliklari, 2014
6 H. Orhun, Miizisyen Saghg Giinleri - I, 2005.
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Viyolonsel egitimcileri, 6grencileri ve icracilart bu rahatsizliklarin olugsmasina engel
olabilecek oOnleyici teknikleri ve davraniglart dnemsemeli ve benimsemelidir. Boyun ve
sirt rahatsizliklarinin olugmasina engel olabilecek tekniklerin basinda dogru postiiral
pozisyon gelir. Viyolonsel egitimine yeni baglayan Ogrencilerin bu pozisyonu
yerlestirmesi i¢in her zaman ayna karsisinda pratik yapmasi onerilir. Caligma siirelerinin
uzun olmasi dogal olarak yorgunluga sebep olur ancak yorgunluk sebebi ile oturus
bozulmamali, ¢alisma siiresince dik durulmalidir. Caligma siiresince boynun hareketsiz
kalmasii engellemek ve ara siiresince yiirliylis halinde olmak uzman fizyoterapistler
tarafindan onerilmektedir. Segilen sandalye boyunun c¢ok yiiksek veya algak olmamasi,
kollarin rahat hareket etmesine engel olmamasi 6nemlidir. Nota sehpasi kullanirken
mutlaka g6z hizasinda ayarlanmalidir. Boyun ve sirt rahatsizliklar1 yalnizca ¢alisma ve
icra kaynakli degil ayn1 zamanda calginin tasinmasi sirasinda da ortaya cikabilir.
Omurgay1 zorlayacak uzun siireli tasimalardan kaginmak ve gerektiginde ¢ift tarafli aski
ile tagtyarak yiikii omurgaya esit dagitmak gereklidir. Ozetle omurgay1 zorlayici tiim
hareketlerden uzak durulmali, calisma oOncesi ve aralarinda esneme ve gevseme
hareketleri uygulanmalidir. Boyun ve sirt rahatsizliklarinin tipik olarak asir1 zorlama,
tekrarlayan travma sonrasi ve uzun siireli uygunsuz durus pozisyonuna bagl olarak ortaya

ciktig1 unutulmamalidir.

4.2. OMUZ RAHATSIZLIKLARI

Viyolonsel calarken bilek ve parmaklarin asir1 kullanimi, ¢alarken yanlis uygulanan
hareket ve pozisyonlar, genel fiziki kondisyonun yetersizligi omuz rahatsizliklarinin
olusmasina zemin hazirlayan temel etkenlerdir. Icracinin gévde yapismin risk faktorii
olusturmas1 miimkiin olabildigi gibi, boyun, sirt ve kolda agr1 veya hassasiyet ge¢misi
bulunmasi da omuz rahatsizliklarina ve agrilarina sebep olabilir. Omuz rahatsizliklarinin

nedenleri iki kategoride incelenebilir.

Bunlar:

1- Omuz i¢i nedenler

2- Omuz dis1 nedenler
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Omuz i¢i nedenler, omuz eklemini olusturan kas, tendon, kemik ve eklemi ilgilendiren

nedenlerdir. Omuz i¢i nedenler ile olusabilecek rahatsizliklara su 6rnekler verilebilir:

1- Asirt kullanim yaralanmalari (overuse)
2- Omuz sikismasi sendromu

3- Rotator manset yirtiklar

4- Bursit

5- Kalsifik tendinit

6- Donuk omuz

7- Tekrarlayan omuz ¢ikiklari

8- Omuz eklem enfeksiyonlari

9- Omuz ¢evresi kiriklari

Omuz dist nedenler, boyun kaynakli sorunlar, sinir sikismalari, yusak doku enfensiyonlari
olarak sayilabilir. Ozellikle sinav, konser veya yarisma gibi nedenler ile stres altinda
caligmalarint siirdiiren viyolonsel 6grencilerinde boyun kaynakli omuz problemleri daha
sik gézlenmektedir. Stres altinda yapilan ¢alismalar sirasinda farkinda olmadan kaslarin
sikilmasi, ¢alisma boyunca, omzun dogal durusundan aykir1 bigimde kaldirilmasina
neden olabilmektedir. Bu durum, boyun kaynakli, omuz problemlerinin yasandig1 gibi

tersi durumunda yasanmasina sebep olabilmektedir.

korakoklavikiiler akromiyoklavikiiler e
kopriiciik  bad eklem Lopriicol Pina  supraspinatus
kemigi \ — kast

akromiyon

=, :;:rgakoakromlyal akromiyon _

supraspinatus
b kasi

korakoid

cikinti
kol o
kol kemigi
kemigi
\ subskapuler kas
<. infraspinatus
kemigi kast

Ornek 4.4. Omuz Anatomisi
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Omuz bolgesinde tendon ve kaslarla dolu olan Subakromial alan bulunur, viyolonsel
caligma esnasinda kollarin kaldirilmasi ile bu alan sikisir, kollar indirildiginde ise tekrar
acilir. Kollarin hareketi esnasinda bu alan hareketi rahat yapamayacak kadar dar ise
sitkisma ortaya cikar. Bu durum eklem sismelerinde goriilebildigi gibi, viyolonsel
calarken ve calisirken tekrarli hareketler sonucu tendonlar ve bursanin’ tahris olup
iltihaplanmas1 sonucunda da ortaya ¢ikabilir. Omuz kemiginin sekli de sikismanin

sebeplerinden olabilir.

OMULZ SIKISMA SENDROMU
(IMPINGEMENT SENDROMU)

Supraspinatus Tendonu . Azalmig
Subacromial Bosluk

Ornek 4.5. Omuz Sikismas1 Sendromu

Viyolonsel egitimi siirecinde omzun siirekli olarak kullanimi tendonlar da ve bursa da
tahriglere neden olur. Viicut tahris olan bdlgeye daha fazla kan yollar ve sislik bu sekilde
olusur. Sisligin kdtiilesmesi durumunda bursa ¢ok fazla sivi ile dolarak eklem alanini

giderek sikigtirir ve bursit rahatsizligi ortaya ¢ikar.

7 Bursa: Omuz bolgesindeki subakromial alanda (omuz eklemleri arasindaki bosluk) bulunan, hareketli
pargalar arasindaki siirtinmeyi azaltmaya yardim eden, i¢i siv1 dolu kesecikler.
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Bursa Inflammed Bursa
(Bursitis)

Ornek 4.6. Saglikli Bursa — {ltihapli Bursa

Tendinit rahatsizlif1 ise tendonlarin tahris sonucu siserek, eklem alanini daraltmasi
sonucunda olusur. Giinlik hayatta durus bozuklular1 bulunan icracilarda, omuz

rahatsizliklari ile karsilagma riski daha fazladir.

Inflamed/torn
tendons

Ornek 4.7. Saglikli Tendon — {ltihapli Tendon

Omuzda goriilen bir bagka rahatsizlik rotator manset yirtilmalaridir. Rotator manget
kaslar1 kol kemigine tendonlar ile tutunur. Bu rahatsizlik, tendonlarin yirtilmasi sonucu
olusur. Asir1 kuvvetli diigme ve aginma sonucu olusabildigi gibi kas ve tendon zayifligi

olanlarda da sik¢a goriiliir. Diger rahatsizliklarda oldugu gibi siirekli tekrarlayan sekilde
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omuz hareketlerini yapmak rotator manget tendonlari lizerine asir1 yiiklenilmesine neden
olur. Viyolonsel ¢alarken kolun ve omzun uzun siire ayn1 pozisyonda tutulmasi ve aniden
indirilmesi sonucu bu yirtilmalar goriilebilir. Bu rahatsizlik sonucu omuzda agr1 ve
giicstizliik ortaya ¢ikar. Mutlaka uzman bir fizyoterapist ve ortopedist ile goriisiilmeli,
agrilarin kendiliginden gegmesi beklenmemelidir. Bu siirecte viyolonsel ¢almaya devam

etmek daha biiylik sorunlar1 dogurabilir.

Impingement
Rotator cuff }drome

QOveruse
tendinitis

Ornek 4.8. Rotator Manset Yirtilmasi

Tiim bu karsilagilma riski bulunan omuz rahatsizliklari iyilesme siirecleri uzun olabilen
rahatsizliklardir ve viyolonselden uzun siireli uzaklagsmaya sebep olabilir. Viyolonsel
Ogrenimi goren 6grenciler bu durumdan ¢ok daha olumsuz etkilenebilir. Soguk kaslar
uzun siireli kullanim sonucu agri1 ve tutulmalara yol agabildiginden onleyici olarak

yapilabilecek egzersizler her ¢alisma 6ncesinde uygulanmalidir.
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4.3. EL VE KOL RAHATSIZLIKLARI

4.3.1. Fokal Distoni

Distoni, norolojik bir hareket bozuklugudur. Bunun nedeni, beynin kaslara yanls bilgi
gondermesidir ve viicudun etkilenen boliimlerinin anormal duruglara biikiilmesine neden
olan istemsiz ve uzun kas kasilmalari ile karakterizedir. Boynu, gozleri, sesi ve eli igeren
viicudun bir boliimiinii etkileyebilir. Distoni, ¢esitli nedenlere sahiptir ancak eli etkileyen
distoniler genellikle tekrarlanan el hareketleri gergeklestirmekten kaynaklanmaktadir. Bu
tiir distoni "odak goreve 6zgii distoniler" olarak bilinir. Tekrarlanan hareketler gerektiren
icracilikta, diger profesyonel meslek gruplarindan daha yaygin olarak goriiliir. Tim
profesyonel miizisyenlerin yaklasik %1-2'sini etkiledigi tahmin edilmektedir.
Miizisyenleri etkileyen el distonisi, genellikle miizisyen distonisi veya miizisyen krampi
olarak adlandirilir. Miizisyen distonisi erkeklerde daha sik rastlanmaktadir. Cesitli
arastirmalar, yillarca yogun bir sekilde enstriiman ¢aligmalarini siirdiiren miizisyenlerin,
bu durumdan en fazla etkilenen grup oldugunu tespit etmistir. Genellikle icracilar 20 ila
40 yaslarindayken teshis konur. Distoni olusumunu tetikleyen etkenler su sekilde

orneklendirilebilir:

1- Aniden ¢aligma siirelerinin arttirilmasi

2- Fiziksel gii¢liigii olan pasajlarin ani ve hizli galinmast

3- Teknik degisiklik

4- Uzun bir siirecin ardindan ¢aligmaya ve ¢calmaya yeniden baslama
5- Enstriiman degisikligi

6- Travmalar

7- Sinir hasarlar

Fokal distoni ya da diger bir adi ile miizisyen distonisi asir1 kullanim yaralanmasi
(overuse) veya stres kaynakl olarak yanlis teshis edilebilir. 11k goriiste acikca goriilmese
de distoniye elin zorlanmasi degil, beyin neden olur. Sebebi tam olarak bilinmese de
beyin korteksindeki alici alanlarin anormal fonksiyonu sonucu olugmaktadir. Beyin

korteksi viicudun haritalarini temsil eder ve ayri ayri tiim viicut parcalarinin hareket
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islevlerini kontrol eder. Ornegin, icrada her parmagin uygulayacagi hareket ayri ayri
burada islenir. Miizisyen distonisi olan hastalarda yapilan ¢esitli arastirmalar bu kisilerin
bireysel parmak hareketlerini uygulayamadigi, korteksteki bu haritalandirmada
kaynasmis parmak temsillerine sahip olduklari sonucunu gdstermistir. Sonug¢ olarak
beyin talimatlar1 dogru kaslara gitmez ve kontrol edilemeyen kivrilmalar, tekrarlayan
hareketler, anormal postiir ve pozisyonlar goriiliir. Miizisyen distonisi olan bir icracida
komutlara yanit veremeyen veya istenmeyen yollarla yanit veren eller ve parmaklar gibi
belirtiler bulunur. Stres direk olarak fokal distoniye sebep olmaz ancak etkilerini
arttirabilir. Kimi zaman, giinliik aktiviteler i¢inde normal tepki veren el ve parmaklar
yalnizca enstriiman ¢alarken kontrol edilemez hale gelebilir. Bu durumda agr1 veya aci
gozlemlenmese de duygusal stres ve hayal kiriklig1 yaratacak psikolojik sorunlari da
doguracaktir. Ancak bu rahatsizlig1 olan icracilar i¢in durum tlimitsiz degildir. Farkli
tedavi yoOntemleri uygulanmakta bunlar fizik tedavi yontemleri olabildigi gibi
rahatsizligin goriildiigii kas gruplarina botulinum toksini® enjeksiyonu uygulanmaktadir.
Bu toksin, enjekte edilen kasin sinir uyarilarina cevap vermeyerek istemsiz hareketlerini
onlenmesini saglamaktadir. Feldenkrais metodu ve Alexander teknigi gibi viicut

farkindalig1 metodlar1 tedaviye biiyiik katki saglayacaktir.

4.3.2. Golfcii Dirsegi (Medial Epikondilit)

Golfcii dirsegi, dirsegin i¢ tarafindaki kemik ¢ikintida agri1 ve hassasiyet olusmasi ile
hasta tarafindan fark edilir. Kolun iist kismindaki humerus adli kemik ile alt kismindaki
ulna adli kemik arasindaki bolge dirsek eklemidir. Humerus kemiginin alt kismindaki
cikintilara epikondil adi verilir. Bunlardan i¢ tarafta yer alan1 medial epikondil olarak
adlandirilir. El bileginin biikiilmesi islevinden sorumlu olan kol kaslarinin kirigleri medial
epikondile yapisir. Kaslar asir1 kullanildiginda tendonlar yapistiklar: bolgede tekrarlayan
cekme kuvvetine maruz kalirlar. Bunun sonucunda da tendonlarda yangi ve kiigiik

yirtiklar olusur. Bu da agriya neden olur. Ayni dnkol kaslarina baski yapan herhangi bir

8 Botulinum toksini: Clostridium Botulinum baktarisi tarafindan iiretilen toksin (zehir).
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faaliyet golfcii dirseginin belirtilerine neden olabilir. Onkol ve dirsegin kas ve

tendonlarmin asir1 kullanimi, golf¢ii dirsegi olusumunun temel ve yaygin sebebidir.

Viyolonsel ¢alarken kol hareketlerini defalarca hatali sekilde tekrarlamak tendonlara asir1
yik bindirir. Cesitli enflamasyonlar’ sonucu olusan rahatsizliklar kelimenin sonuna -it
harfleri getirilerek tanimlanir. Ornegin, tendondaki iltihaplanmaya tendonit denildigi
gibi, medial epikondil ¢evresindeki iltihaplanmaya da medial epikondilit denilmektedir.
Bolgede bulunan tendon hiicrelerinde olusan asinma ve yipranma doku dejenerasyonuna

neden olur.

Agr1 medial epikondilden baglayarak 6n kola yayilabilir. Bilegi biikkmek, farkli cisimleri
tutmak veya tasimak agriyi arttirabilir. El yumruk yapildiginda giicsiizlesme gortilebilir.
Tedavi, fizyoterapi ve rahabilitasyon ile uygulanir. Gerekli durumlarda cerrahi tedavide

uygulanabilir.

Golfcii Dirsegi

Tendonda zedelenme

Ic

Epikondil
Tendon

Ornek 4.9. Medial Epikondilit

? Enflamasyon: Canli dokunun hasara kars1 verdigi yanittir.
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Dirsek ¢evresi tendon rahatsizliklar1 (tendinopatileri) tedavi ve inceleme siirecinde 3
doneme ayrilir. Akut!?, subakut!! ve kronik!? olarak isimlendirilen bu evreler farkli tedavi
yontemleri gelistirilmesini ve uygulanmasin1 gerektirir. Akut doénemde agrinin
giderilmesi ve olusmasina neden olan kol hareketlerinin 6nlenmesi hedeflenirken,
subakut donemde fizik tedavi ve ¢esitli egzersiz programlar1 uygulanir. Rahatsizligin akut
donemde teshis edilmesi iyilesmesi bakimindan ¢ok dnemlidir. Bu nedenle viyolonsel
icracilar1 dirsek bolgelerinde olusan agri ve hassasiyetleri dikkatle gozlemlemeli,
belirtilerin hissedilmesi halinde rahatsizlik subakut veya kronik déneme ge¢meden

uzman hekimlere bagvurulmalidir.

Golfgii dirsegi olusumunu 6nleyebilmek i¢in sunlara dikkat edilmelidir:

1- Viyolonsel ¢alarken dirsegin arka kola dogru gereginden fazla kapatilmamasi

2- Dirsegin uzun siire ayn1 pozisyonda yiik altinda tutulmamasi

3- Kolun diizenli araliklar ile dinlendirilmesi

4- Yorgun haldeyken kolun aniden indirilmemesi

5- Caligma programinin diizensiz giin araliklari ile planlanmamast (6rn. 2 giin

diizenli ¢alisip 3 giin ¢aligmamak gibi)

4.3.3. Tenisci Dirsegi (Lateral Epikondilit)

Tenis¢i Dirsegi yani Lateral Epskondilit rahatsizligi golf¢ii dirseginde oldugu gibi
direncin asir1 kullanimindan kaynaklanan bir durumdur. Dirsege arkadan baktigimizda ti¢
cikintt bulunur. En dista olani lateral epikondil; i¢te olani medial epikondil (bunlar

humerusun'? alt ucunda bulunurlar) ve ortadaki olecranondur. Tenis¢i dirsegi, dirsege

10 Akut: Tip bilimlerinde ya “hizli baslayan” ya da “kisa siireli” hastaliklari, bazen de her iki durumu
birden tanimlamak i¢in kullanir.

' Subakut: Seyir ve siddet bakimindan akut ve kronik arasi nitelik gosteren; akut devreyi gegirmis fakat
kronik nitelik kazanmamis hastalik veya yangi.

12 Kronik: Viicudun herhangi bir par¢asinda var olan, uzun siireli devam eden, kimi zaman hayat boyu
diizelmeyen ve tedavi imkanlan daha sinirli kabul edilen hastalik tiiriidiir.

13 Humerus: Kolun omuz bagindan dirsege kadar olan boliimiindeki tek ve uzun kemik.
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dogrudan bir darbe ile degil, parmak ve el bilegi ile yapilan hareketler ile el bilek
ekstansor '* kas tendonlarinin lateral epikondile yapistiklari yerde dejenerasyonu!® ile

16 Dirsegin dis tarafinda agri ve hassasiyet olusturur. El bileginin ige

olusur.
dondiiriilmesi, (supinasyon) disa dondiiriilmesi (pronasyon) ve nesneleri sikica tutmak
belirtilerin ¢ogalmasina neden olur. Cok tekrarli bilek hareketlerinin tenisci dirsegi
olusumunda biiyiik pay1 vardir. Tipik bir asir1 kullanim sendromudur (overuse). Kavrama
kuvvetinde azalma goriiliir. Belirtiler hissedildigi anda vakit kaybedilmeden tedaviye
baslanmalidir. Tedavi siirecine ne kadar erken baslanirsa tedavi o kadar basarili
olmaktadir. Tedavi siirecinde uygulanan teknikler kisiye gore farklilik gosterebilir. Ancak
genel olarak, buz uygulamasi, 6n kol kaslarmin epikondili ¢ekmelerini engelleyecek

dirseklik kullanim1 ve diizenli egzersiz programlar1 uygulanmaktadir. Bu uygulamalarin

yeterli olmamasi halinde kortizon enjeksiyonu veya cerrahi miidahale gerekebilir.

Tiim pozisyonlarda sol el bilegi asag1 ya da yukar1 biikiilmemeli, her zaman dogal ve
yuvarlak bir hatta sahip olmalidir. Ozellikle pus pozisyonlarinda dirsegin geride, asagida
ya da yukarida kalmasi ile bilek durusu bozulmakta bilege yiik binmektedir. Bu durum
dirsek rahatsizliklarina sebep oldugu gibi bilekte sinir sikismalarina, parmaklarda
zorlanmalara neden olmaktadir. Sag el bileginde de asir1 hareketlerden uzak durmak,
teknik calismalarda abartilardan kaginmakta fayda vardir. Tenis¢i dirseginin olusumunu
onlemek i¢in tiim diger fiziksel rahatsizliklarda da oldugu gibi bilegi dinlendirmek ve

asir1 yliklenmelerden kaginmak esas dnleyici yontem sayilabilir.

14 Ekstansor: Geren, uzatan, dogrultan.

15 Dejenerasyon: Dokularm normal yapilarinin bozulup normal fonksiyonlarini1 yapamayacak hale
gelmeleri.

16 A K. Oguz, B. Kaymak, Mesleki Kas Iskelet Sistemi Bozukluklari, 2011, sf. 4.
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Tenis¢i dirsegi tedavisinde uygulanan cesitli egzersizler asagida acik¢a goriilebilir.

LATERAL EPIKONDILIT (TENiSGI DIRSEGI) EGZERSIZLERI
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Ornek 4.10. Tensici Dirsegi Tedavi Egzersizleri

4.3.4. De Quervain’s Sendromu

De Quervain sendromu, bilek ve bagparmak ¢evresinde agr1 ve hassasiyet belirtileri ile
ortaya c¢ikar. Bagparmak cevresinde ve kokiinde sislik olusabilir. Nadiren uyusukluk ve
karincalanma da hissedilebilir. Bilegin sik tekrarli, yanlamasina hareketleri sikayetleri
arttirarak rahatsizligin ilerlemesine neden olabilir. Bagparmak tendonlarinin yani
abduktor pollisis longus ve ekstensor pollisis brevis tendonlarinin iltihaplanmasi sonucu
olusur. Bu tendonlar tendon kilifi ile kaplidir, bu kiliflarda meydana gelen sislikler
tendonlarin hareket etmelerini zorlagtirir. De Quervain’s Sendromu yani bagparmak
tendon sikismasi, adini ilk defa bu rahatsizligin tanisin1 koymasi ve tarif etmesi nedeniyle
Isvigreli cerrah Fritz de Quervain’den almistir. Kisi genetik olarak De Quervain’s
Sendromuna daha yatkin olabilir. Ayn1 zorlayic1 ve ¢ok tekrarli hareketin uygulanmasi

her kiside olumsuz olarak sonu¢lanmayabilir.
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Ornek 4.11. De Quervain’s Sendromu

Gecmiste yasanmig el bilegi kiriklari ve travmalari De Quervain’s Sendromu
gelismesinin etkenleri olabilir. Tedavi siirecinde bileklerin dinlendirilmesi, yorulmasina
ve agriya sebep olacak hareketlerin kisitlanmasi gerekir. Bagparmagin hareketine engel
olacak splintler (atel) kullanilabilir. Bu siirecte fizik tedavi egzersizleri yapilarak tedaviye
destek olunur. Uygulanan bu tedavi neticesinde agr1 ve tendon kilifindaki sisliklerde
azalma goriilmezse cerrahi iglem yapilarak tendon kilifin1 sikistiran sisliklere miidahale

edilir.

Viyolonsel ¢alarken ozellikle sag elde bas parmagin yanlis konumlanmasi ve uzun siire
bu pozisyon ile calinmasi De Quervain’s Sendromu olusmasina neden olabilir. Sag ve sol
el bileklerinin hareketi icra sirasinda olabildigince ani ve hizli olmamalidir.
Viyolonselciler 6zellikle arse degisimlerinde ses biitiinliigiinlin saglanmasi, sesin
kesintiye ugramadan devam edebilmesi i¢in bilingli bilek hareketleri kullanirlar. Bu bilek
hareketleri ekolden ekole degisiklik gosterebilir, farkli durumlarda farkli sekillerde
kullanilabilir. Ancak ekolleri fark etmeksizin icracilarin dikkat etmesi gereken
viicutlarinda olusan semptomlar1!” (agr1, siz1, yorgunluk vb.) dogru yorumlamaktir. Bas
parmagin ve bilegin zorlanmasina sebep olabilecek bir diger durum ise arge hakimiyetini
arttirmak i¢in uygulanan egzersizler olabilir. Arse ile havada, parmaklarin saga sola ve

asag1 yukari ¢alistirtlmasi seklinde uygulanan ¢esitli egzersizler bilege ve bas parmaga

17 Semptom: Hasta tarafindan fark edilen bir hastalik veya alisilmisin disinda bir durum nedeniyle viicut
islevlerinin veya hislerin normalden ayrilis halidir.
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uygulanan giic nedeniyle uzun siireli olarak tekrarlanmamalidir. De Quervain’s
Sendromu icracilarda sik rastlandigi gibi gilinlik hayatlarinda el bilegi ve bas

parmaklarini ¢ok tekrarli hareketler ile kullanan insanlarda da siklikla goriilmektedir.

4.3.5. Kiibital Tiinel Sendromu

Kiibital Tiinel Sendromu dirsekte bulunan ulnar sinirin lizerindeki basincin artmasi veya
stkigmasi sonucu ortaya ¢ikar. Kiibital tiinel dirsegin dis kisminda bulunur ve elin {i¢ ana
sinirinden biri olan ulnar sinir buradan gecer. Dirsek biikiildiigli zaman ulnar sinir gerilir
ve sikisir. Dirsegin bu pozisyonda uzun siire kalmasi Kiibital Tiinel Sendromu olusumuna
neden olabilir. Sik sik bu pozisyonun uzun siireli tekrarlanmasi halinde ulnar sinirin
cevresinde bulunan bag dokusu kilifi kalinlasir ve sinirin hasar gérmesine neden olur.
Hissedilen ilk belirtiler agri, giigsiizliik ve uyusukluktur. Belirtilerin dikkate alinmamasi
halinde elde kavrama giiclesir, parmaklarin birbirine yaklastirilmasi zorlasir. Tedavi
stirecinde sinirde az hasar olan durumlarda, dirsegin yanlis kullaniminin giderilmesi, sinir
iizerinde basing olusturacak hareketlerin kisitlanmasi onerilmektedir. Ancak belirtiler

daha siddetli ise cerrahi tedavi uygulanmaktadir.

Sikismis
Ulnar Sinir

Ornek 4.12. Sikismis Ulnar Sinir

Viyolonsel ¢alarken sol dirsek siirekli olarak biikiilmiis sekilde durmakta, uzun siire ulnar
sinire baski yapmaktadir. Bu nedenle sol dirsegin biitiin pozisyonlarda yiiksekliginin ¢ok

iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Pozisyonun yanlis olmasi durumunda dirsek daha ¢ok
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biikiilecek sinirin hasar alma ihtimali artacaktir. Calisma siiresi boyunca dirsek agilarak
ve kol sarkitilarak sik sik dinlendirilmelidir. Kimi zaman sol elin durus pozisyonunun
degistirilmesi gerekebilir. Buz uygulamasit ve fizyoterapistlerin Onerdigi egzersiz
programlari sikayetlerin azalmasinda faydali olacaktir. Icracilar giinliik hayatta da dirsek
hareketlerine dikkat etmeli, dirsegi masa vb. yerlere dayamaktan kaginmali, dirsek kivrik

sekilde uyumamaya 6zen gostermelidir.

4.3.6. Karpal Tiinel Sendromu

Karpal Tiinel Sendromu bilek bdlgesinde median sinirin sikigmasi ile olusan kompleks
bir sendromdur.!'® Karpal tiinel bilegin alt kisminda kemik ve baglardan olusan dar bir
gegittir. Karpal Tiinel Sendromu median sinirin ezilmesi sonucunda da olugabilir. Kanal
icinde olusan mikrotravmalar ve kanal hacminin daralmasi sikayetlerin olusmasina sebep
olur. Genel olarak gece agrisi ve uyusma goriiliir. Bagparmak ve ¢evresinde giic kayb1 ve
hissizlik olusur. Bilek ve parmaklarin, siirekli hareketi sonucu gozlenir. Tendonlarda
iltihaplanmalara ve karpal tiinelde sisliklere neden olur. Sinir {izerinde olusan baski kalict

hasarlara sebep olabilir.

N

Ornek 4.13. Karpal Tiinel Sendromu

8 H. Ulvi, R. Yigiter, R. Aygiil, A. O. Varoglu, Karpal Tiinel Sendromunda Tan1 ve Tedavi Yaklagimlari,
Van Tip Dergisi, 11 (4):155-160, 2004
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Tedavinin bir an dnce baglamasi, sinire olan baskinin kalict hasara sebep olmamasi igin
¢ok onemlidir. ilag ve atel tedavisi ile sikayetlerde azalma goriilmez ise kortizon
enjeksiyonu tedavisi uygulanir. Daha ileri durumlarda cerrahi miidahale de gerekebilir.
Viyolonsel caligma siirelerinin bilingli diizenlenmesi bu rahatsizliktan korunmak igin
biiyiik 6nem tasir. Her iki el bileginin de ¢ok aktif olmasi ve her giin bu sekilde yapilan
caligma programlari viyolonsel icracilarini risk altina sokmaktadir. Calisirken ve ¢alarken
teller tizerine uygulanan basincin dogru iletilmesi i¢in bilek biiyiik 6nem tasir. Bilek adeta
kuvvetin tellere aktarimim saglayan bir koprii niteligindedir. Bu islevi ile
diisiiniildiigiinde bilegin kuvveti iletemeyecek sekilde biikiilmiis olmast ya da hizli
hareketler ile ani bir kuvvete maruz kalmasi viyolonsel calmay:r imkansiz hale
getirecektir. Ozellikle sag el bilegi hareketlerini aliskanlik ve refleks ile bilingsiz
uygulamak farkinda olmadan icraciyr Karpal Tiinel Sendromuna siiriikleyebilir. Tim
bilek hareketleri bilingli, gerekirse ayna karsisinda kontrollii olarak ve diisiiniilerek

yapilmalidir.
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SONUC

Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvari Viyolonsel Sanat Dali dgrencileri
ile yapilan bu arastirma calismasindan elde edilen bulgular 1s18inda, sanat dalinda
Ogrenimlerini siirdiirmekte olan 6grencilerin ¢alma ve g¢alisma siirecinde yasadiklari
zihinsel ve fizyolojik rahatsizliklar ortaya konmustur. Icra teknigine bagli olarak gelisen
ve gelismesi muhtemel rahatsizliklar elde edilen veriler ile iligkilendirilerek istatistiksel
olarak incelenmis ve agiklanmigtir. Kas ve iskelet sistemi rahatsizliklarinin, egitim
siirecinde &grencilere dnemli derecede engel olusturdugu goriilmiistiir. Incelenen bu

rahatsizliklar i¢in viyolonsel 6grencilerinin uygulayabilecegi 6nlemler tavsiye edilmistir.

Veriler incelendiginde %94,7 6grencinin ¢almaya bagli fizyolojik problemi oldugu
goriilmiistiir. Calma sirasinda agr1 yasayan %57,9 6grenci, ¢alma sonrast agri yasayan
%36,9 0grenci bulunmaktadir. 0-10 aras1 agr1 dlcegi degerlendirmesinde (0 hi¢ agrim
yok, 10 dayanilmaz agrim var anlami tasir) 6grencilerin enstriiman c¢alarken yasadiklari
agr1 seviyesi, ortalama 4,16 ¢alisma sonrasi dinlenme siirecinde yasadiklar1 agr1 seviyesi

ortalama 1,95°dir.

Ogrenciler en ¢ok bireysel calismalarda (%47,4) ve orkestra provalarinda (%36,8)
yorulduklarini belirtmis, yasadiklar1 agrilarin en ¢ok yogun caligma temposu ic¢inde
olduklar1 (siav, konser vb.) yogun ¢alisma gerektiren donemlerde ve istatistiksel olarak
sirastyla egzersiz ve gam caligsmalarinda arttigini ifade etmislerdir. Agrilar genellikle kol
bilekleri, sirtin iist kism1 ve omuzda goriilmekte ve 6zgiil (spesifik) bir ¢calma zorlugundan
cok (acelite, entonasyon, miizikal yorum, konsantre) genel performans diisiikliigiine

sebep olmaktadir.

Bir uzman tarafindan teshis konmamis 6grencilerin en ¢ok agr1 yasadigi bolgeler kol
bilekleri %47,4, sirtin iist kism1 ve omuz %31,6’dir. Agrilar sonucu bir uzman tarafindan
teshis konan %26,3 6grenci bulunmaktadir. Bu teshisler parmak bag gevsemesi, tendinit,

eklem su toplamasi ve sinir sikismasidir.
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Anket calismasma 11 kadm, 8 erkek 6grenci katilmistir ve yas ortalamasi 18,05°dir.
Anket caligmasma katilan Ogrencilerin viyolonsel ¢alma yillar1 ortalama 7,63 olarak
goriilmektedir. Aragtirmaya katilan 19 6grenciden 12 si orkestra deneyimi kazanmis ve
diizenli olarak cesitli orkestralarda calmaktadir. Bu 6grencilerin orkestra deneyimlerinin
ortalama 5,58 yil oldugu bulunmustur. %36,8 0grenci en fazla orkestra provalarinda
yoruldugunu belirtmistir. Fiziksel ve zihinsel yorgunluk fizyolojik sorunlar yasama
riskini arttiracagindan 6zellikle orkestra provasi dncesi ve sonrasi ¢aligma siireleri her
ogrenci tarafindan kisisel olarak dinlenme odakli diizenlenmelidir. Bu sayede yorgunluga

bagli olusabilecek agrilar 6nlenmis olacaktir.

Verilere gore dgrencilerin giinliik ortalama ¢alisma stiresi 3,55 saattir. Enstriiman dersi
olan giinler ortalama c¢alisma saatleri daha diisiik olmakla birlikte enstriiman dersi
oncesindeki giinler ortalama caligma siireleri daha fazladir. Sinav ve konser donemi
haricindeki enstriiman ¢aligmalar: siirecinde 0grencilerin %94,7’si 1 saat konsatrasyon

gosterebildigini ve ardindan mola verdigini belirtmistir.

Elde edilen veriler ankete katilan yas gruplar1 arasinda yasin ve ¢calma yilinin, yasanan
agrilar ve siddetleri ile iligkili olmadigini gostermistir. Bu sonug, viyolonsel ¢alismalarina
yeni baglamig olmasi fark etmeksizin, her yastan 6grencinin bu konuda bilinglendirilmesi

gerekliligini bir kere daha ortaya koymustur.

Agrilar, calgilarinin durumu ile ilgili oldugunu diisiinen ve diistinmeyen 6grenciler esit
sayidadir. Bu durum calgilarinin  bakimlarini ve dogru dlgiilerin  kontroliinii
saglayabilecek teknik bilgilerin 6nemini hatirlatmaktadir. Enstriiman derslerinin yani sira
calgt bakimimi ve calgimmin ayrintili teknik bilgilerini iceren yeni derslerin egitim

miifredatina eklenmesi 6grencileri daha donanimli hale getirecektir.

Calma ve ¢aligma Oncesi germe ve 1sinma hareketi yapma %21,1, spor yapma %?21,1 ve
sigara kullanim %36,8 onemli istatistik bulgulardir. Calma ve ¢aligma aligkanliklarina
gore sekillenen rahatsizliklarin Oniine gegebilmek adina germe ve i1sinma hareketleri
uygulamak ve diizenli spor yapmak uzman hekimler tarafindan tavsiye edilen en 6nemli

Onlemlerdendir.
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Viyolonsel egitimine baglarken kisiye uygun olan, dogru form ve dlgiilerde yapilmis ¢algi
secilmelidir. Bu se¢im temel olarak egitime baglayacak bireyin yas1 géz oniine alinarak,
boy, kol uzunlugu ve parmak araliklarinin genigligine gore yapilir. Karsilasma ihtimali
olan fiziksel giicliiklerin, bu sayede en aza indirilmesi hedeflenir. Icra ruhsal ve bedensel
olarak yapilan bir sanattir. Icra edilen eseri donemine ve miizikal gerekliliklerine uygun
olarak, kisisel yorumu ile seslendiren icraci, tiim bu diislinsel aktiviteleri ger¢eklestirirken
konsantrasyonun dagilmamasi ve dikkatin siirekli problemli yere cevrilmemesi i¢in
fiziksel zorluklar yasamamali, basarili bir icra ortaya cikarabilmek icin dogru yere
odaklanabilmelidir. Ruhsal, bedensel ve diisiinsel alt yapinin olusturulmasi ile ulasilan
icra basarisi, yogun bir ¢aligmanin iirlinlidiir. Bu ¢aligma temposu genel olarak uzun bir
donemi kapsar ve uzun caligma siireleri gerektirir. Viyolonsel tekniginde ve icraciliginda
farkli ekoller durus, tutus ve yorum farklari ile 6n plana ¢ikar ve bu farklar icracilarin
birbirinden degisik calisma yoOntemleri olusturmasina sebep olmustur. Bu siirecte,
bedensel gerekliliklere 6zen gosterilmemesi ve bilingsiz uygulanan teknikler ile kas ve
iskelet sistemi zorlanarak sakatlanmalara sebep olur. Kas ve iskelet sisteminde olusan bu
sakatlanmalar1 cerrahi miidahale gereken durumlarda Ortopedi ve Travmatoloji bilim dalt
cerrahi miidahale gerekmeyen durumlarda ise Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon bilim dali
inceler ve tedavi eder. Arastirmaya konu olan fizyolojik rahatsizliklarin 6grenciler ve
egitimciler tarafindan incelenmesi ve tavsiye olunan 6nlemlerin uygulanmasi bu sayede
geligebilecek icraya bagli fizyolojik sorunlarin Oniine gegilmesi igin yol gosterici

olacaktir.
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EKLER

EK-1: KATILIMCILARA iMZALATILAN ONAM FORMU

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Egitim siirecinde olan viyolonsel 6grencilerinin icraya kadar olan ¢alisma siirecinde ve
performans aninda karsilastiklart fizyolojik rahatsizliklarin  fark edilmesi ve
degerlendirilmesi ile ilgili yeni bir arastirma yapmaktay1z. Aragtirmanin ismi “Viyolonsel

Icraciligma Bagl Gelisen Kas-Iskelet Problemlerinin Incelenmesi”dir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen soyleyelim ki bu
aragtirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayalidir. Kararimzdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri

okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmay!r yapmak istememizin nedeni, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet
Konservatuvart Yayli Calgilar Anasanat Dali Viyolonsel Sanat dalinda egitimlerini
siirdiirmekte olan dgrencilerin viyolonsel egitimi ve icraciligi siirecinde karsilastiklari
ortopedik rahatsizliklarin belirlenmesi, ¢alim tekniklerinin fizyolojik etkilerinin
degerlendirilmesi ayni zamanda katilimcilarin konu hakkinda bilinglendirilmesidir.
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvarr Yayli Calgilar Anasanat Dali ve
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Anabilim Dali’’min ortak katilmi ile

gerceklestirilecek bu ¢alismaya katiliminiz arastirmanin basarisi i¢in 6nemlidir.

Eger arastirmaya katilmayr kabul ederseniz Dog¢. Dr. B. Semin AKEL, Ergoterapist
Giileser GUNEY ve Mehmet Berkem BURSAL tarafindan degerlendirmeye

alinacaksiniz. Bu degerlendirme sunlar1 icermektedir:

Miizisyen degerlendirme formu (bu form igerisinde sirasiyla demografik bilgiler, agr
degerlendirmesi, stress Olgegi skoru, hipermobilite, beslenme c¢alma aligkanlig
degerlendirmesi, statik postiir analizi, ¢alma pozisyonu degerlendirmesi) ve ek formlar
(modify occupational quesstionnerie, Beck anksiyete anketi) uygulanacaktir. Formlar kisi

tarafindan doldurulacak olup hipermobilite degerlendirmesi, postiir analizi ergoterapist
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tarafindan uygulanacaktir. Ayrica c¢alma pozisyonu degerlendirmesi icin video

goriintiileme kullanilacaktir.

Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya

katildiginiz igin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler,

etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu calismaya katilmay: reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baglidir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek hakkina da

sahipsiniz.
(Katilmceinin beyani)

Sayin Dog. Dr. Burcu Semin Akel, Erg. Giileser Giiney ve Mehmet Berkem Bursal
tarafindan Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Anabilim Dali ve
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvar1 Yayli Calgilar Anasanat Dali’nda
bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana

aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilimc1” olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam arastirmacilar ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu aragtirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda

kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan
cekilebilirim. (Ancak aragtirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan

cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam

konusunda zorlayict bir davranisla karsilagmis degilim.
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Bana yapilan tiim a¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Kendi bagima belli
bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma
kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde

kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
Katilimci

Adi, soyadi:

Adres:

Tel.

Imza

Katilimai ile goériisen arastirmaci

Adi soyadi, unvani:
Adres:
Tel.

Imza
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EK-2. UYARLANMIS MESLEKI ANKET

Modified Occupational Questionnaire
(Scanlan & Bundy, 2011; Smith, Kielhofner, & Watts, 1336)

BEFORE READING
FURTHER, PLEASE
INDICATE WHAT
DAY IT IS TODAY.

DFriday

DMonday DTuesday

DSaturday DSunday

In this section you will be asked to record what you did yesterday.

Was yesterday a “typical”

day for you?

If yesterday was not a

typical day, please describe

D Yes, a fairly typical day

Olwednesday Clrhursday

DNo

what made it unusual?

Please use the worksheets on the following pages to record the activities you spent time

doing yesterday.

After listing the activities, go back and answer the four questions about each activity.

Even if a question does not seem appropriate for some of your activities, please try
to respond to each one as accurately as possible. Your answers to every question

are important!
EXAMPLE:
["What | did T consider this Why were How much do you | How much does
yesterday activity to be: you doing it: | value it soclety value It
For the hour 2t
12:00n00n Dwork
please write what Dunpald work
‘,ocﬂhﬂa.pm) Oatedy D;'.‘-"'-“'- D.?:qmu
am
went to Sh']‘b Otravel Hinadtodone Oquite valustie to me D:::““.
" tor
to buy Bt oy Diwestette | Flao w |0 -
groceries Optaying with children do it me soclety
Daport Ot aes El::u-,-u-u.- B.."_, -
Oaocisitaing size to do sechty
Dehilling / doing sothing D-..un-nnnub- Claot st st vatusbie to
Drast soclety
Dether
1:00pm Dwork
(ploase write what Duapald work
you did in this space) | Datedy Dlextromety vateabls to O extremely valustie to
Chousework - soclety
Otravel tushé
watched TV Ocarteg for myseit Cast 260 | Clquime vatuaste to me u:::q *
Dearing for others P " - -
Oplaying with children do It me *
Daport soclety
Orecreationlebare
i nad B:"‘"“" D::-:q“bh
elae to do
a..-......'m Onot atatl valusbie to | 5,00 u¢ sl vasuasie to
Orest ™ soclety
Dother
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What | did T consider this Why were How much do you | How much does
yesterday activity to be: you doing it: | value it: soclety value It
_'u.olonm-t
5:00am COwork
(please write what Ouapad werk O extremety valuable to
you did in this space) | Cstuey 0:'-0:---- pwrw
S Ot had to do 1t Olgqutts valusbile to
Otravel Ogutte valuabile to me soctety
Ocaring for mxysel!
Ocaring for others (=] w | Os ® | -
Optaying wish chlidrea dok " society
Orecrestiontemure D1 had nothing c:""""""'" Oact very valuaste to
Csocislising elze to do sochety
Oichlling / deing nothing Olact at all vatsable to Chaot ot it vadeabis %
Creat - acciety
Oother
6:00am Cwork
(please write what Oumpaid work O extremety valusbie to
you did in this space) | Cstuay C::m—uvm- prwr
Ohossework
Oteavel Ditnan Olquite valusble to me D""'I l"""‘""
Ocaring for mxysel!
COcaring for others Ch d Os what valusble to Osomewhat yalusbile to
Optaylng with chlidrea ok " society
Orecrestionteure D1 had nothing u_""""'""""’ Claet very valustie to
Osocisllsing elze to do sochety
Oichlling / doing nothing Olaot at ait vatuabile to Claot ot ot valeabls %
Creat me seciety
Oother
7:00am Cwork
(please write what Ouapad werk O extremety valusble to
you did in this space) | Ostuey 0:'-—0:-:---- v
Otravel Ot had to do 1t Oqutts valusbie to
Ogette valuabile to me soctoty
Ocaring for mxysel!
Ocaring for others O . = ® | Dsomewhat valusble to
Optaying wis childrea dom me seciaty
Orecrestiontesure D1 had nething D..'"'"""'”'" Dlact very vatustie to
Oichlling / deing nothing Olact t all valuable to Chaot ot it vadeabis %
Creat - aciety
Oother
8:00am COwork
(please write what Oumpaid work o O extremety valusble to
you did in this space) | Qstuay pn Y © ty
Ohossework
Oteavel tnan Oqutte valusble to me D"'m""““"'
Ocaring for mxysel! n
Olcaring for others = 4 Vilustie © | Cluomentat valustis to
Optaying with chlidrea do it me soctety
Orecrestionteture 1 had nothing G_"""'""""" Claet very valustie to
Cisocialtsing elze to do sechety
Cichling / doing nothing Olaot at alt vatuabile to Claot ot ot valeabls %
Creat me seciety
Oother
9:00am COwork
(please write what Ouapaid werk O extremety valuable to
you did in this space) | Cstwey G::"‘""""""' society
vemnsmae Ot had to do 1t Ogqutts valusble to
Otrnvel Ogette valuable to me
Ocaring for mysel v
Ocaring for others Oh w (O ® | Dsomewhat vakusbie to
Optaying wish childrea dom e scciaty
Orecrestiontesure O3 had nothing :.,,"""""'""' Dlact very valuatte to
Oichling / deing nothing Dlact ot all valuabile to Chaot ot it vadeabis %
Creat o acciety

?
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What | did 1 consider this Why were How much do you How much does
yesterday activity to be: you doing it: | value It: soclety value It
For the hour beginning at
10:00am Owork
(please write what Duapald work [ extressely valusbie
you did in this space) | Dassdy D':"-‘."-"." seciety
Cacesework
proa— Oinsdtogon -  me Oquite valustée t
Dcaring for myself '
Dearing for others h o m] w |0 .
Dptaying wits children s me seciety
Caport Osot very vatesbile to
Orecreationtelsars 01 had nothing e Osot very vataatie to
Oaociakaing ebe to do
Dehllling / doing nothing Osot st sil valusbile to Olast ot ol valuadde 8o
Orest - aeciety
Dother
11:00am Dwork
(please write what Dunpald work O extressely valusbile to
you did in this space) | Dassdy U:-—.-—n-u seciety
Chcesework
Dtsavet Oinsdtodon a © me Oquite valustée t
Dcaring for myself .
Decaring for others h to o = L =] 0
Optaying with children ok - acciety
Orecreationtelasrs 01 had nothing D:.m = Onot very vateasie to
Oaoclakaing ebe to do aociety
Decasiling / doing nething Dlactatsti vaiuatieto | 1, . o4 vatuable to
Orest - acciety
Dother
12:00n00n Dwork
(please write what Ouapald work [ extressety valusbie to
you did in this space) | Dassdy D:""‘."-""" seciety
Oinadtogon Oquite valustie
Otravel DOquite valustite to me society
Dcaring for myself
Dearing for others O dto m} [ -
Optaying with children dolt e acciety
Daport
Drecreationtelasre O hat nothing D:"'""-""" Onot very vatsasie to
Oasocliakaing el»e to do acciety
Dcasiing ' doing nothing Dlact st att valusble to | 1, . oy vetuable to
Orest - seciety
Dother
1:00pm Owork
(please write what Dunpald work [ extressely valusbile to
you did in this space) | Dassdy D':"‘-‘."""." seclety
R Dinsdtodo it Dquite vatustie
Otravel Oquite valustie to me secioty
Dcaring for myself
Dcaring for others O - o | Osomewhat vatustie to
Oplaying with children doit me sosloyy
Daport Oaot very vatsable to
Orecreationtelasrs 01 had nothing peegdund Dot very vateasie to
(sociabaing ebxe to do seciety
Dealiling / doing nothing Onot st sil valusbie to Clast ot ofl vatuadle 8o
Orest - ociety
Dother
2:00pm Dwork
(please write what Duapald work o “ O extressely valusbile to
you did in this space) Catady -+ ad clety
(hocesework
Otravel ietnden Dlquite vatuste to me | [IWite valuatie ©
Decaring for myself seciety
Dcaring for others On o o ¥ | Dsomewhat valussie to
Dptaying wits chiidren Gn e seciety
Daport
Orecreationtelasrs 01 had nothing D:.‘"“- Onot very vateasie to
LCaociakaing ebe to do aeciety
Deadiing ! doing nething Dlactatati valuatie to | 1, o ot vatuabie to
Crest - acciety
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[What | did T consider this Why were How much do you | How much does
yesterday activity to be: you doing it: | value It: soclety value It
Tor the hour beginning at
3:00pm Owork
(please write what Ouapakd work O extremety valusbile to
you did in this space) | Cstuay Don—u- valusbie to ssalony
Ohbcesework
Otavel Ditstwdon Oqutte valusbie to me n""'m""'“'"
Ocaring for mmyself
Ocaring for others (=] o Os ® | N o
Cptaying with childrea ok me society
Crecrestiontesure 01 hat nothing oy hand te Olact very valustie to
Osociallsing eize to do sochety
Cichling / doing nothing Olact ot all valuable to Claot ot ol vabeabis 8o
Creat - sochety
Oother
4:00pm Cwork
(please write what Oumpatd work O extremety valusble to
you did in this space) | Ostudy Uu'—u- valusble to sectoty
Ohcesework
Otavel st sadone Olquite valuable to me D::q"""""
Ocaring for mmyself
COcaring for cthers = to Os wh ® |0, to
Cptaying withs childrea ok me soctety
Qaport o
Crecrestiontenure Ot had nothing - - s Oact very valuatie to
Osoclallsing eiae to do sochety
Clchling / doing nothing Olact at all vatuable to Claot ot ol vabeabie %o
Creat - sochety
Oother
5:00pm Owork
(please write what Oumpatd work O extremety valuable to
you did in this space) | Ostudy D-no-u.. valusbie to sectoty
Oteavel Oinadtadon Oqutts valusbile to
Ogqutte valusbile to me sectoty
Ocaring for mmysel!
Ocaring for others S te Cs - ® | Dsomewhat valusbie to
Optaying with childrea - - aociety
Clrecrestiontelaure Ot had nothing J_,'"'" luabie 80 | Dlaot very vatuatte to
Csocialising else to do sochety
Clchling / doing nothing Olact ot sl vasuable to Clact ot alt vabesbis %o
Cireat " sochety
Oother
6:00pm COwork
(please write what Oumpatd work A O extremety valusble to
you did in this space) | Ostedy — y © ty
Obossework
Oteavel iNetnton Olquite valusbie to me n"'m"'""-"'
Ocaring for mmyself
Ocaring for others O o |Os ® | Dsomewhat valusbie to
Optaying with childrea - - acciety
Crecrestiontemure i had nothing oy vy to Oact very valustie to
Clchliing / doing nothing Olact st all valuable to Clact ot alt vabesbls o
Creat - sochety
Oother
7:00pm Owork
(please write what Oumpatd werk O extremety valusble to
you did in this space) | Cstwey D.:_“'-”""""" soctety
Obcesework
Otavel SARas dedngy Oqemte valusble to me D"'m"'""‘"'
Ocaring for mmyself
Ocaring for others O o | O ® | Dsomewhat vatusble to
Cptaying with childrea g it me aociety
Crecrestiontesure 01 hat nothing ooy hand .- DOlnot very valustie to
Clchling / deing nothing Dlact ot all valuable to Claot at ol vabeabis 8o
COreat - sochety
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What | did | consider this Why were How much do you How much does
yesterday activity to be: you doing it: | value It: soclety value It
Tor the hour beginning st
8:00pm Owork
(please write what Duapald work O extremsely valusbie to
you did in this space) Catsdy Dut—..“b seclety
OCacesework me
p— Oinsdtogon - — D-n-;--u-
Decaring for myself
Dcaring for others Oh to m] | O *©
Dptaying wits children % me seclety
Qaport Osot very vataabile to
Orecreationtelsare O had nothing Y Oact very vateatie to
DCasoclakaing eize to do seciety
Dehllling / doing nothing Oaot ot sil valusbile to Clast ot off vatuable 8o
Orest - eciety
Dother
9:00pm Owork
(please write what Duapald work O extressety valusbie to
you did in this space) | Cassdy D:""".""""" secloty
OCacesework
p—— Oinsdtodon 3 I D.n..v-uu.-
Dcaring for myself
Dcaring for others (w1} to m] L 0
DOptaying with childrea dolt b seciety
Qepere Oaot very vassable to
Orecreationtelssre 01 had nothing -y Onot very vateasie to
Oaocialaing ebe to do scciety
Dehliling / doing nothing Osot st sil valusbie to Clast ot off vatusbie
Orest - acciety
Dother
10:00pm Owork
(please write what Ouapald work O extremsety valusbie to
you did in this space) | Dassdy D:-‘.""'"'" seciety
Otravel Oinsdtodont Oquite valustie
Oquite valustée to me soclety
Dcaring for myself
Dcaring for others h to u] N0 o
DOplaying with chlidren dolt - society
Qupere Dot very vatsabie to
Orecreationtelssre 01 had nothing peoy e Osot very vatsasie to
Oaocliakaing elre to do aeciety
Deadling ! doing nothing Deoctatati valuatioto | 1, o0 o4 vatuabie to
Orest - aaciety
Dother
11:00pm Owork
(please write what Dsapald work O extressely valusbie to
you did in this space) | Dassdy D:""‘"'_."" seciety
Shamana DOt haet to g0 1t Oquite valustée
Otravel Oquite valustte to me sealoyy
Dcaring for myself
Dcaring for others O . o - » Osomewhst valuatie to
Dptaying wits children s " scciety
Dopere Caot very vasesbie to
Drecreationtelasre Dinsdnothing | oo Oaot very vatsasie to
Daocistaing eise to do iRy
Dehlling / doing nothing Osot st ail valusbie to Clast ot ol vatusdie 8o
Orest - seciety
Dother
12:00midnight Dwork
(please write what Deagald work O O extressetly valusbie to
you did in this space) DCatedy e v bad clety
(mocssework
Oinsdtodon 3 N D.n..-uu.-
Dcaring for myself secle
Dcaring for others = % o ¥ | Dsomewhat vatussie to
Dptaying with children d e 2eciety
Qepert Caot very vatesbile to
Orecreationtelssrs Dinsdnothing | me DOaot very vatsasie to
Caoclakaing eise to do sty
Dehliling | doing nothing Osot st sil valusbie to Clast ot ot vabesdie &
Dreat me scciety
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[What | did yestorday | | consider this Why were How much do you | How much does
For the hour baginning at | activity to be: you doing it: | value It: soclety value It
1:00am Cwork
(please write what Oumpakd work A, O extremety valusbile to
you did in this space) | Ostuay pie Y © ty
Obcesework
Otavel et sedone Clqeite valushie to me | LI¥SH® valuable to
Ocaring for mmysel! sechety
Clcaring for others =} to Os ] ® | O, o
Clptaylng wim chlldrea bk me soctety
Qaport Dot enluabie
Crecrestiontesure 01 had nothing ~""! * DOaet very valuatie to
Csocislising eize to do sochety
COcaming /' doing nothing Olact at alt valuable to Claot ot alt vadeshis 8o
Creat band soctety
Oother
2:00am Cwork
(please write what Ouspaid work o, O extremety valusbie to
you did in this space) | Qstudy ph y L ty
Obcesework
Otavel et sedone Olqute valusbie to me C!:-MM-
Ocaring for mmysel!
Olcaring for others O to Os ® | ®
Ciptaytng with chlldrea bk me soctety
Orecrestiontelsure Ot had nothing G_"""""'—""’ Dlaot very vaiusbie to
Csocisltsing eize to do sochety
COcaMing /' deing nothing Olact ot alt valuable to et ot alt vadeshis 8o
Creat band soctety
Oother
3:00am Cwork
(please write what Oumpakd work extremely valusble
you did in this space) | Cstuey l'l- Y w |B ty "
vaneomunes Oinsd todo it Olqutts valusbie to
Oteavel Oqutte valusbie to me seelety
Ocaring for suyself
Ocaring for others =] to | DOs v | "
Cptaylng wim chlldrea g it me soctety
Crecrestiontenure 01 had nothing D-”"""'-."' DOlact very vnluatie to
Csocisilsing eize to do sochety
COcaMing /' doing nothing Olact ot alt valuable to Claot ot alt vadeshie 8o
Creat band soctety
Oother
4:00am Cwork
(please write what Ouapasd wark O extremety valusbile to
you did in this space) | Qstuay Cl-n—u- valusble to sealety
Obcesework
Oihad todo it Olqutts valusble to
Oteavel Oqutte valusble to me socioty
Ocaring for sxyself
Ocaring for others =] to | DOs v | ©
Cliptaytng with calidrea do e soctety
Crecrestiontenure 01 had nothing D_'”'""'-“. Olact very vnluatie to
Csocialtsing eize to do sochety
COcaling ' doing nothing DOlact ot all valuable to Clast ot olt vadoahis 80
Clreat - »ochety
Oother

Scanlan, J. N., & Bundy, A. C. (2011). Development and validation of the Modified

Occupational Questionnaire. American Jounal of Occupational Therapy, 65, e11-e19. doi:

10.5014/ajot.2011.09042

Smith, N. R., Kielhofner, G., & Watts, J. H. (1986). The relationships between volition, activity
pattern, and life satisfaction in the elderly. American Journal of Occupafional Therapy, 40,

278-283.




EK-3. BECK ANKSIYETE OLCEGI

yandakine uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

\_

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklari zamanlarda yasadiklar bazi belirtiler verilmistir.
Lutfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR (1) HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigini

)

Hic

Hafif diizeyde
Beni pek et-
kilemedi

Orta diizeyde
Hos degildi ama kat
lanabildim

Ciddi diizeyde
Dayanmakta cok zor-
landim

1. Bedeninizin herhangi bir
yerinde uyusma veya karin-
calanma

2. Sicak/ ates basmalari

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Gevseyememe

5. Cok kot seyler olacak
korkusu

6. Bas donmesi veya sersemlik

7. Kalp carpintisi

8. Dengeyi kaybetme duygusu

9. Dehsete kapilma

10. Sinirlilik

11. Boguluyormus gibi olma
duygusu

12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontrolu kaybetme korkusu

15. Nefes almada giigliik

16. Oliim korkusu

17. Korkuya kapilma

18. Midede hazimsizlik ya da
rahatsizlik hissi

19. Bayginhk

20. Yuzin kizarmasi

21. Terleme (sicakhiga bagh
olmayan)

designed by Emrah SONGUR M.D.
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EK-4 : MUZIiSYEN DEGERLENDIRME FORMU

DEMOGRAFIK BILGILER

YAS:

CINSIYET:

CALINAN ENSTRUMAN:

KAC YILDIR CALINIYOR:

BASKA ENSTRUMAN CALIYOR MU:

CALIYORSA KAC FARKLI ENSTRUMAN CALIYOR:
GUNDE ORTALAMA KAC SAAT ENSTUMAN CALINIYOR:

FiZIKSEL BIR HASTALIGINIZ VAR MI(MEKANIK BEL AGRIS,BOYUN
AGRISI VB):

NOROLOJIK BiR PROBLEMINIZ VAR MI(SINIR SIKISMASI,BEL FITIGI VB):

CALMAYA BAGLI PROBLEMINIZ VAR MI? EVET HAYIR
VARSA NE ZAMAN OLUYOR;

CALMA ONCESI: )

CALMA SIRASINDA: [ )

CALMA SONRASINDA: ()

PROBLEMINIZi KISACA TANIMLAYINIZ :
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AGRI HIKAYESI
ENSTRUMAN CALARKEN AGRINIZ OLUYOR MU?
(CEVABI YUVARLAK ICINE ALINIZ)

EVET  HAYIR
VARSA SIDDETINI iSARETLEYINiZ

I I I I I

I I I I I

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Agri Dayanilmaz

yok agri

DINLENME ESNASINDA AGRI OLUYOR MU: (CEVABI YUVARLAK ICINE
ALINIZ)

VARSA SIDDETINI iSARETLEYINiZ

I I

I I
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Agri Dayanilmaz
yok agr
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Agrilarimizin ne zaman ortaya ciktigini diisiiniiyorsunuz?
Egzersiz/gam ¢alismasi

Etiid calismast

Eser calismasi

Yogun ¢alisma temposu icerisindeyken

Konser 6ncesi

Sinav oncesi

Sinav sonrasi

Stresli zamanlarda (ders-masterclass vb)

Her zaman

Belirsiz zamanlarda

AGRININ EN YOGUN OLDUGU BOLGEYI iSARETLEYINiZ:
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ENSTRUMAN CALMA ALISKANLIGI

GUNDE
ORTALAMA KAC
SAAT
CALIYORSUNUZ?

CALARKEN
DINLENME ARASI
VERIYOR
MUSUNUZ?

ODEVLER VE
SINAVLAR
DISINDA CALIYOR
MUSUNUZ?

BASKA
ENSTRUMAN
CALIYOR
MUSUNUZ?

KAC YILDIR
ENSTRUMAN
CALIYORSUNUZ?

PAZARTESI SALI CARSAMBA  PERSEMBE CUMA
EVET EVET EVET EVET EVET
HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR
NE NE NE NE NE
SIKLIKLA SIKLIKLA  SIKLIKLA SIKLIKLA SIKLIKLA
EVET EVET EVET EVET EVET
HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR
EVET EVET EVET EVET EVET
HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR HAYIR

CUMARTESI

EVET

HAYIR

NE SIKLIKLA

EVET

HAYIR

EVET

HAYIR

PAZAR

EVET

HAYIR

NE
SIKLIKLA

EVET

HAYIR

EVET

HAYIR
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Miizisyen Degerlendirme Anketi

8-

Sigara kullamyor musunuz? Evet Hayir

Kac yildir orkestralarda caliyorsunuz?

Diizenli spor yapiyor musunuz? Hangi spor dal ile ilgilendiginizi belirtiniz.

Evet Hayr

Hangi ¢calismanin sizi daha fazla yordugunu belirtiniz.

Orkestra provasi - Bireysel ¢alisma - Ders

Egitim siireciniz boyunca karsilasabileceginiz mesleki problemler ile ilgili
okulunuzda bilgilendirildiniz mi? Evet Hayir

Viyolonsel egitiminiz siiresince calim tekniginizi degistirdiniz mi?

Evet Hayir

Viyolonsele bagh olarak gelisen saghik probleminiz oldugunda ne yapmayi
tercih ettiniz?

Calmaya ara verdim.

Agriyla ¢aligmaya devam ettim.
Viyolonsel 6gretmenime danigtim.
Doktora gittim. (Teshisi belirtiniz)

Diger.

Iyilesme siireciniz ne kadar siirdii?
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9- Agnrilariniz ¢esitli calim tekniklerinde zorlanmanmiza neden oluyor mu?

(Acelite - Entonasyon - Miizikal yorum - Genel performans diistikliigii - Konsantre
eksikligi vb.)

10- Ozel olarak agr1 yasadigmz eserlerin ortak 6zelligini tanimlayniz.

(Hazl, uzun, ¢ift sesli, oktav, orkestra partileri vb.)

11- Prova veya ¢calisma oncesi germe ve 1sinma hareketleri yapiyor musunuz?
Evet  Hayrr

12- Ellerinizin viyolonsel icin uygun biiyiikliikte oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

Evet Hayir

13- Enstriitmaninizin ¢alim rahathg ile ilgili bir sorun yasiyor musunuz?
Agrilarimz ve/veya cesitli fiziksel sikayetlerinizin ¢algimz ile ilgili oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

Evet - Hayir - Bilmiyorum

14- icraya bagh olarak gelisebilecek fizyolojik rahatsizhklar: 6nlemek amaciyla
daha once uyguladiginiz bir yontem var m, belirtiniz.

Evet Hayir
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EK-5: ETIK KOMiIiSYONU ONAY BiLDiRiMi

L.Cs
HACETTEPE UNiVERSITESI
Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayt : 16969557 ~t56

Ronu: ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplanti Tarihi : 10 NISAN 2018 SALI

Toplanti No : 2018/10

Proje No : GO 18/396 (Degerlendirme Tarihi: 10.04.2018)

Karar No : GO 18/396-36

Universitemiz Saghk Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Boliimii daretim diyelerinden Dog. Dr.

Burcu Semin AKEL 'in sorumlu arastirmaci oldugu. Giileser GUNEY ile birlikte galigacaklari
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2. Prof. Dr. Sevda F. MUFTUOG (Uye) 11 Dog. Dr. Fatma Visal OKUR f (Uye)
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3. Prof. Dr. M. Yildirim (Uye) 12.Dog. Dr. Can Ebru KURT (Us'e)

4. Prof. Dr. Necdgt VX1 (Uye) 13. Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL (Uye)
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9. Prof. Dr. Oya Nuran EMIROGLU (Uye)

Hacettepe Un|\ ersitesi Girigimsel Olma)an Klinik Amsnrmular Etik Kurulu
06100 Sihhiye-Ankara

Telefon: 0 (312) 305 1082 « Faks: 0 (312) 310 0580 * E-posta: goetik@hacettepe.edu.tr

Ayrintili Bilgi igin:
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EK-6: ETIK BEYANI

Etik Beyam

Hacettepe Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii, Tez/Sanat (Caligmasi Raporu Yazim

Ydnergesi’ne uygun olarak hazirladigim bu Tez/Sanat Calismast Raporunda,

J

t

[]

t

Tez/Sanat Calismast Raporu igindeki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar
cercevesinde elde ettigimi,

gorsel, isitsel ve yazil biitiin bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda ilgili eserlere bilimsel
normlara uygun olarak atifta bulundugumu, atifta bulundugum eserlerin biitiiniini
kaynak olarak gosterdigimi,

kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

bu Tez/Sanat Caligmasi Raporunun herhangi bir boliimiinii bu iiniversitede veya
bagka bir tniversitede bagka bir Tez/Sanat Calismasi Raporu ¢aligmasi olarak

sunmadigimi

beyan ederim.

26/06/2019

m. P 5;‘/ Mehmet Berkem BURSAL
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EK-7: ORJINALLIK RAPORU

Yiiksek Lisans/Sanatta Yeterlik/Doktora Tezi/Sanat Calismasi Raporu
Orijinallik Raporu
HACETTEPE UNIVERSITESI
Guizel Sanatlar Enstitiisii Tez/Sanat Calismasi Raporu Bashg:

Hacettepe Ankara Devlet Konservatuvari Ornekleminde Viyolonsel icra
Teknigine Bagli Gelisebilecek Fizyolojik Rahatsizhiklar

Yukarida bashg verilen Tez/Sanat Calismasi Raporumun tamam asagidaki
filtreler kullanilarak Turnitin adli intihal programi aracih@ile Tez Danismanim
tarafindan kontrol edilmistir. Kontrol sonucunda asagidaki veriler elde

edilmistir:
Raporlama | Sayfa | Karakter Savunma Benzerlik | Gonderim
Tarihi Sayisi Sayisi Tarihi Orani (%) |Numarasi
26.06.2019 93 102438 26.06.2019 (%19 1147166329

Uygulanan filtreler:

1. Kaynakga hari¢
2. Alintilar dahil
3. 5 kelimeden daha az értiisme igeren metin kisimlari harig

Hacettepe Universitesi Giizel Sanatlar Enstitiisii Tez/Sanat Calismast Orijinallik
Raporu Alinmasi ve Kullanilmas) Uygulama Esaslari’ni inceledim ve cahismanun
herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis
oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim. (tarih 26/06/2019)

m. (&
Mehmet Berkem BURSAL
Ogrenci No.:N15220955
Anasanat/Anabilim Dal:Yayh Calglla'r Anasanat Dah

Program (isaretleyiniz):Viyolonsel

YUlksek Sanatta Doktora Butlnlesik
Lisans Yeterlik Doktora
X

DANISMAN ONAY!
UYGUNDUR.

Do¢. Kerem AYKAL
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Master’s/Proficiency in Art/PhD Thesis/ Art Work Report
Originality Report
HACETTEPE UNIVERSITY
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EK-8: YAYINLAMA VE FIiLRI MULKIYET HAKLARI BEYANI

YAYINLAMA VE FIKRI MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstitii tarafindan onaylanan lisansistii tezimin / raporumun tamamini veya herhangi bir kismini, basil
(kagit) ve elektronik formatta arsivleme ve asagida verilen kogsullarla kullanima ama iznini Hacettepe
Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari disindaki tiim fikri miilkiyet
haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir bslimuniin gelecekteki caligmalarda (makale, kitap, lisans
ve patent vb.) kullanim haklar bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alismam oldugunu, bagkalarinin haklarim ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili sahibi
oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazil izin ahinarak
kullanilmasi zorunlu metinlerin yazih izin ahnarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim
etmeyi taahhiit ederim.

Yiiksekdgretim Kurulu tarafindan yayinlanan “ Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi,
Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina iliskin Yonerge” kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar
haricinde YOK Ulusal Tez Merkezi / H. U. Kiitiiphaneleri A¢ik Erigim Sisteminde erigime acilir.

o  Enstiti / Fakiilte yonetim kurulu karart ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet tarihimden
itibaren 2 y1l ertelenmistir. (1)

0 Enstitii / Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime agilmasi
mezuniyet tarihimden itibaren .... Ay ertelenmistir. (2)

o Tezimleilgili gizlilik karan verilmistir. 3)

26 /06 /2019

M. G 544/

Mehmet Berkem BURSAL

“Lisansistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina iliskin Yénerge”

(1) Madde 6. 1. Lisansistii tezle ilgili patent bagvurusu yapilmasi veya patent alma siirecinin devam etmesi
durumunda, tez danigmaninin 6nerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gortsu tGzerine enstitii veya
fakiilte yonetim kurulu iki yil sire ile tezin erisime agilmasimin ertelenmesine karar verebilir

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, hentiz makaleye dénismemis veya patent
gibi yontemlerle korunmamig ve internetten paylasilmasi durumunda 3. Sahislara veya kurumlara
haksiz kazan¢ imkani olusturabilecek bilgi ve bulgulari igeren tezler hakkinda tez danigmaninin énerisi
ve enstitii anabilim dahnim uygun goriisii Gzerine enstitii ve fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karar
ile alti ay1 agmamak lizere tezin erisime agilmasi engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlari veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik
vb. konulara iligskin lisansiisti tezlerle ilgili gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir*.
Kurum ve kuruluslarla yapilan isbirligi protokolu ¢ergevesinde hazirlanan lisansusti tezlere iliskin
gizlilik karan ise, ilgili kurum ve kurulusun onerisi ile enstiti veya fakiiltenin uygun gorisi tzerine
tniversite yonetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karar1 verilen tezler Yiksekdgretim Kuruluna
bildirilir.

Madde 7. 2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik siiresince enstiti veya fakilte tarafindan gizlilik kurallar
cercevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldirilmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine ytklenir.

* Tez danmigmanimin énerisi ve enstiti anabilim dahinin uygun gorisi Gzerine enstitii veya fakiilte
yonetim kurulu tarafindan karar verilir.
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