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MUZISYENLERIN KARSILASABILECEGI SAGLIK SORUNLARI
BELIRTILERi VE TEDAVIiSININ GITARISTLER BAGLAMINDA
INCELENMESI

OZET

Miizisyenlerin hayati boyunca yasadiklari ve yasayabilecekleri saglik
sorunlarina yakindan dikkat ¢ekmek, bu durumun 6nemini ve neler yapilabilecegini
anlamak ve anlatmak gerekmektedir. Ciinkii miizisyenler de diger ¢alisan veya sporcu
insanlar kadar enerji ve efor sarf etmekte ve yaptiklari is viicutlarini disaridan bir ¢ok
insan i¢in dyle goriinmese de ¢ok yormakta ve hatta sagligindan ve hatta mesleginden

edebilmektedir.

Bir enstriimanist ve miizisyenin hayatinda yalnizca notalar, nota ¢alismasi, iyi
calma kabiliyeti yoktur. Bunlar1 saglikli bir sekilde basarabilmesi, viicudunun ve
psikolojik yapisinin ne kadar saglam olduguyla dogru orantilidir. Insanin sagligi ne
kadar 1yi olursa yaptig1 isi bir o kadar daha iyi yapar ancak saglig1 kotii oldugunda
verimi diiser. Caligmalar veya performanslarina baslamadan 6nce ve hatta genel
hayatinda bir takim ¢ok yormayan ve saglik acisindan iyi olan egzersizler
antrenmanlar yapmak zor olmayacaktir. Viicudu 1sitmay1 6grenmek, hangi uzvunu
nasil esnetecegini bilmek ve ardindan kendi viicudunu ¢ozerek ¢alismalarini nasil ve
ne siklikla yapacagimi anlamak baslica gorev olmalidir. Bu egzersizler aslinda her
insanin giinliik hayatinda zinde kalmas1 ve viicudunu her an her harekete agik tutmasi
acisindan da gereklidir. A¢gma-germe-esneme-gevseme hareketlerinin nasil yapildigi

ve ne siklikla yapilmasi gerektigi bircok kaynakta mevcuttur.



Bu caligmalar ve 6nemi kavranmayip uygulanmadiginda ortaya birgok
miizisyenin yasadigi, konu igerisinde de anlatilan ve uzun stireli olabilen sakatliklar
meydana gelmektedir. Bu sakatliklar bazen gegici olabilse de, énemsenmediginde
kalic1 hasarlara sebep olabilmektedir. Bu tip sakatlanmalarin yaganmamasi ve hatta bir
sigortalar1 olmayan ve her seyleri uzuvlari olan miizisyenlerin kendini ve bedenini
¢Oziip nasil yeteri kadar gii¢lii ve esnek hale getirmeleri gerektigini 6grenmeleri
gerekmektedir. Bu konuda birgok calisma ve egitim yapilabilir. Oncelikle miizik
egitimi verilen tim kurum ve kuruluslarda miizisyen sagliginin 6nemi anlatilmali ve
gerekli temel egitimler verilebilmelidir. Universitelerde ve giizel sanatlarla alakali
diger kuruluslarda ders miifredatlarina yerlestirilmeli, seminerler verilebilmelidir. Bu
tez calismasinda tim bu hastaliklar, tedavileri ve Onlemleri hakkinda bilgi

verilmektedir.

Anahtar kelimeler; miizisyen, saglik, egitim, tedavi, egzersiz.



INVESTIGATION OF HEALTH PROBLEMS SYMPTOMS AND
TREATMENT THAT MUSICIANS CAN EXPERIENCE IN THE CONTEXT
OF GUITARISTS

SUMMARY

It is necessary to draw close attention to the health problems that musicians live and
can live in, to understand the importance of this situation and what can be done.
Because musicians are as much energy and effort as the other employees or athletes,
and they do not look so much for the outside of their work bodies, but they are also
very busy with their health and even their profession. In the life of an instrumentist
and musician, there are only notes, notes, good playing skills. The ability to achieve
them in a healthy way is directly proportional the strength of the body and its
psychological structure. The better a person’s health, the better he does his job, but the
better his health, the worse the yield. It will not be difficult to practice training
exercises that are not so exhausting and healthier than before starting their studies or
performances and even in their general life. It should be the main task to learn how to
heat the body, to know which limb to stretch and then to figure out how and how to
work by solving its own body. These exercises are actually necessary for every person
to remain fit in his daily life and keep his body open to action at any time. There are
many sources on how to perform the opening-stretching-flexing-relaxation

movements and how often they should be done.



When these studies and their importance is not understood and practiced, many
musicians live and disabilities occur in the subject which can be long term. Although
these injuries can sometimes be temporary, they can cause permanent damage when
ignored. This type of injury is not experienced and even without the insurance of the
musicians who have everything and limbs to solve the body and how to make it strong
and flexible enough to learn. Many studies and training can be done on this subject.
First of all, the importance of musician health should be explained in all institutions
and institutions that have music education and basic training should be provided. In
universities and other institutions related to fine arts, they should be placed in the
curriculum and given seminars. In this thesis, information is given about all these

diseases, treatments and precautions.

Keywords; musician, health, education, treatment, exercise.



1.GIRIS

Miizik, sesi ara¢ edinen bir sanat bi¢imidir. Insanoglunun toplumsal, dinsel,
duyusal, kiiltiirel ihtiyaglarini karsilamak icin kullandig1 dogal ya da yapay aygitlarin
seslerinden olusan bir kiiltiirdiir. Insan, belli basli 6zelliklere sahip bir organizma
olarak dogal, kiiltiirel ve toplumsal degerlerden olusan bir “cevre” i¢ine dogar; bu
degerlerle birlikte, i¢ ice yasar ve hep bir etkilesim igerisindedir.

Bu ¢aligmada miizik egitimi alan 6grenciler, miizik egitmenleri ve profesyonel
ya da amatdr miizisyenlerin alanlartyla ilgili karsilagabilecekleri saglik sorunlarinin
belirtileri ve tedavisine yonelik neler yapilabilecegi incelenmektedir. Bunun igin ilgili

verilerin olusturulmasinda alandaki kaynaklar taranmustir.

Miizik, egitimi ve uygulanist siiresi boyunca giizel taraflarinin yani sira birgok
fiziksel ve psikolojik sorun olarak miizisyenlerin karsisina cikabilmekte oldugu
gorulmekte hatta bir sporcu kadar efor sarf ettiklerine deginilmektedir. Bu sorunlarin
neler olabilecegi, nasil giderilebilecegi ve miizisyenlerin bu konu ile ilgili

bilgilendirilip bilin¢lendirilebilecegine dikkat ¢ekilmektedir.

Bir calgi aleti ¢almak st diizey bir egitim olarak siniflandirilir. Bu egitimin
yeteneksel, duyussal, zeka vb. sistematikleri vardir. Ancak bunun yaninda bu eylemi
gerceklestirebilmek i¢in gereken fiziki sartlar ve gereklilikler unutulmamalidir. Tutus,
durus, postiir, boy, kas giicii, dayaniklilik vb. Bu teknik gereklilikleri karsilayabilecek
fiziki yeterlilikte olmakta en az miizik icrasi i¢in gereken teorik bilgiler kadar
onemlidir. Bir miizisyen, 6zellikle de enstriimanini ¢aldig1 ve calmak i¢in kullandig:
viicut uzuvlarindan sakatlik gegirdiginde ve bu sakatlik uzun siireli hatta tam
gecmeyecek bir sakatliksa, tUm muzik ve meslek hayatina mal olabilecektir.
Egitimcilerin ve 68rencilerin bu sorunlar ile ilgili almalar1 gereken egitim onergelerine
de arastirmacilar tarafindan dikkat ¢ekilmektedir. Ogrenciler, dgretmenler, icracilar
yan tiim miizisyenler iskelet ve kas sisteminde saglik sorunlar1 yasadiklarinda dogal

olarak performanslari diiser.



Bu durum yalnizca fiziksel degil aym1 zamanda ortaya psikolojik olumsuz
durumlarda ortaya cikartabilir. Isini icra edememekten kaynakli veya sagligi
bozuldugu i¢in bir daha meslegini icra edemeyebilecegi korkusu gibi endiseler
yasanabilir.

Miizik egitimi sliresince bedenin nasil kullanilacagi ve nelere dikkat edilecegi
hususunda yeterli bilgi verilmeyisi de elestirel anlamda arastirmacilar tarafindan ele
alinmis bir konudur.

Ulkemizde ki miizik egitimi verilen birgok egitim alanlarinda miizisyen
sagligiyla ilgili ¢alismalar yapilmadigina dikkat ¢cekilmektedir. Yalnizca enstriimanin
teknik ¢alimi, yorumculuk, teorik bilgi, miizikal deneyimler 6n plandayken, ¢algida
bedenin kullaniminin nasil olacagina ve bedenimizi rutin hayatta nasil korumamiz
gerektigine yer verilmemektedir. Miizisyen sagligi konusu Oncelikle egitim verilen
yerlerde ogrencilere islenmeli ve onemi anlatilmalidir. Seminer, ders miifredati,
sempozyumlarda sik¢a anlatilmali, 6rneklendirilmelidir.

Unlii bir Alman sair olan Rainer Maria Rilke bir siirinde su dizeleri yazmus;
“’Sanat cocuktur, ¢iinkii sanat diinyamin oldugunu bilmek ve yerine yenisini
yapmaktir.”” Bu siirecte sanat¢i, kalbi, zihni ve bedeni ile ¢alisandir. Her insanda
oldugu gibi miizisyenlerde de, viicut sakatlanmaya dogal olarak agiktir. Bu sebeple
miizisyenlerinde bu tip sorunlarla karsilasabildigi glindeme daha sik getirilerek gerekli
bilin¢lendirmeler yapilabilmeli, sakatliklart en aza indirecek c¢aligmalar
yapilabilmelidir.

Bu caligmalar yalnizca akademik kurum ve kuruluglarda degil, normal ilk-orta
ogrenim kurumlarinda olan 6grencilere de anlatilmalidir. Miizikal egitimin keyifli ve
yeteneksel tarafiyla kalmayip, zor yami olan bedensel yorgunluk ve zahmeti de
anlatilmalidir. Bu igin esasen zor ve zahmetli oldugunun gergekligi ne kadar gozler
Ontine serilirse, duyulan sayg1 ve 6nemi de o kadar artacaktir. Bu tip saglik sorunlariyla
karsilagsmis, gegmiste ki biiyiik sanatcilardan da ornekler verildigi goérilmektedir.
Ornegin; Schubert, Paganini, Haydn, Beethoven, Ravel gibi miizisyenler ile ilgili
saglhik sorunlar1 yasadiklarina dair bazi makale ve arastirmalarda bilgiler

gorilebilmektedir.



Ornegin; Schumann yaslanmadan &nceki zamanlarinda iiciincii-dordincii-
besinci parmagmi kuvvetlendirmek igin bir yol bulmustur. Ugiincii parmagimi daha
pasif birakip daha ¢ok dordiincii ve besinci parmagiyla ¢almasini saglayan bir tiir arag
yapmis ancak orta parmagmin islevini yitirmesi sonucu biiyiikk bir ¢alim kaybi
yasamistir. Bu sebeple de kompozisyona agirlik vermistir.

Bir diger 6rnek ise Paganini’ dir. Cok hizli ¢algi aleti calmasi ile ilgili bir siirti
rivayet bulunmaktadir. Keman boyutu i¢in kiigiilk denmistir ancak Cenova’ da
gosterimde olan kemani normal boyutlarindadir. El yapisi i¢in normalden biiyiik
denmistir ancak Paris Konservatuvarr igerisinde gosterilen el kalibi normal
blyukliktedir.

Mdzisyenler zahmetli, ayn1 zamanda uzun bir egitimsel asamadan gecer.
Yaptig1 miizikleri toplumlara sunmak amaciyla ¢abalarlar. Fakat bir enstriimani icra
etmek normal sartlardaki insan anatomisine tam olarak uygun degildir ve bu nedenle
ortaya bir takim el, kol, sirt, boyun, bel vb. kas, eklem, kemik sakatliklari
cikabilmektedir. Bu sakatlanmalar1 ve riskleri genelde egitimciler, 6grenciler yani tim
muzisyenler dikkate pek almaz ve bu sorun kronik bir halde devam etmektedir. En son
raddede baz1 miizisyenler meslegini birakmaktadir.

Tum bu mazisyenler ile ilgili sakatlanmalar ve tedavi ¢aligmalar1 hakkinda
verilen bilgilerin yaninda bu konunun miizik okullari ve genel miizik egitimi
camialarinda da anlatilmasi hatta egitim programlarina, miifredatlarina girmesi bile bu
miizisyen sakatliklar1 konusunun daha ¢ok islenmesine ve bilinglenilmesine katkida
bulunacaktir.

Bu konuda ki bilinglenme gerekliligine kendi makale ve tezlerinde yer veren
bircok akademisyen mevcuttur ve bu konuda demeci olan her uzman ve akademisyen
ayn1 genel kaniya sahiplerdir. Baz1 miizik okullarinda ve egitim yerlerinde bazi
egitimciler tarafindan ufak egzersizler verilebilmekte ancak bunlarin gogunun yalnizca
fiziki duruma degil, yine icra performansina yonelik calismalar oldugu
vurgulanmaktadir. Bu ¢alismalar viicut-sistem sorunlarinin onine gegilmesi igin
yeterli degildir. Miizik icra eden, egitim alan-veren herkes tipki bir sporcu gibi fizigine

dikkat etmeli ve bunun gerekliligini anlayip diizenli halde yagantisina sokabilmelidir.



Muzisyen ve egitimciler fiziksel yapi, saglik, viicut ¢alisma prensibinin
durumundan ¢ok yalnizca miizikalite ve iyi miizikal yoruma odaklandiklari i¢in zaman
icerisinde viicutta ki deformelerin farkina varamayabilirler. Hatta kas sistemini
zorlamanin ve biraz agri olugsmasmin iyi bir seye isaret oldugunu ima ederek
calisilmasi da buna en belirgin 6rnektir. Boyle bir durumda akademisyenlerin yaptigi
calismalar sonucu enstriiman gruplarina goére miizisyenlerde hangilerinin ne oranda
sakatliga maruz kaldig1 ortaya ¢ikartilmistir.

A.B.D.” de Uluslararasi olan Senfoni Orkestrasi ve Operasi’nda gorevli olan
dort bin kiisur miizisyende yapilan arastirma sonucu; keman icracilarinda yiizde 44;
viyolonsel icracilarinda yiizde 62,5; arp icracilarinda yiizde 63,6; gitar icracilarinda
yiuzde 75, piyano icracilarinda yiizde 94,6; viyola icracilarinda yiizde 90,9; bas ¢alanlar

icin ise yliz 100 enstriiman sakatlig1 yasandig1 saptanmaistir.

2. VUCUT HAREKET SISTEMI

Oncelikle insan anatomisini genel anlamda incelemek, kemik ve kas yapisina
bakmak, gerektigi kadar nasil kuvvetlenecegini incelemek konu ile tam anlamryla
baglantilidir.

Hareket sistemi, insana hareket etmeyi saglayan ve viicuda sekil veren sistemin

adidir. Bu sistem eklem, kas ve iskeletten olugsmaktadir.

Kemik sisteminin kuvvetsiz olusu bir¢cok insanda oldugu gibi miizisyenlerde de
olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir. Ilerleyen konularda bu hastaliklara ve tedavi
aragtirmalarma ayrintili sekilde deginilecektir.

Kemik sisteminin kuvvetlenmesiyle ilgili Milli Egitim Bakanligi® nin

yayinladig1 bir saglik hizmetleri kitapciginda su sekilde bilgiler verilmektedir.

Yeterli miktarda kalsiyum, fosfor olarak mineral olarak zengin besinler tiketilmelidir.
Viicuda alinan kalsiyumun bagirsaklardan emilimi igin D vitamini gereklidir.
Besinlerle alinan D vitamini 6n maddesi olan kalsiferoliin D vitamini haline
doniigmesi i¢in ultraviyole 1smlarina ihtiyag vardir. Kemik dokudaki osteoblast ve
osteoklastlarin faaliyetlerinin dengelenmesi ve saghkli biiylime i¢in, A vitaminine
ihtiyag vardir. C vitamini, kemigin icerisindeki lif yapiminda etkilidir, blyimeyi
olumlu sekilde etkiler ve kemigin onarimini saglar. Buylmeyi saglayan hormonlar
(STH), parathormon, kalsitonin, tiroksin ve cinsiyet hormonlar1 kemik geligimi igin
gerekli hormonlardir. (MEB, 2015;5)



2.1. Omurga Bolimu

Omurga yapisi, bir¢ok insanda oldugu gibi 6zellikle miizisyenlerinde ¢ok sorun
yasadig1 bolgelerden biridir. Yanlis durus ve tutus tekniklerinde yalnizca ilgili parmak
veya kol degil viicudun ana hatt1 olan omurga da bu durumdan etkilenir ve ¢esitli
sakatliklar zamanla bas gosterebilir. Genel olarak omuriligin viicuttaki goérevlerinden

su sekilde bahsedilmektedir.

Bas, boyun ve gévdenin agirligini, pelvis iskeleti sayesinde alt yanlara iletir.

Omurga, bagin ve govdenin hareketlerini gerceklestirir. Omurga, omurga igerisinde
bulunan omuriligini darbelere kars1 korur. (MEB,2015;19)

2.2. Ust Taraf Kemikleri
Ust taraf kemikleri, omuzdan itibaren ellerde dahil olmak {izere olan bélumdir.

Ust taraf kemikleri de kendi i¢inde béliimlere ayrilir. Bunlar su sekilde siralayabiliriz;

-Omuz Kemikleri; kopriiciik kemigi ve kiirek kemigi,
-Ust Taraf Kemikleri; dirsek, déner, kol kemigi,

-El kemikleri, bilek kemikleri, tarak kemikleri, parmak kemikleri.

2.3. Eklemler

Kemikler tek baglarina hareket ettirilemeyecek sert yapilardir. Bu yapilarin
hareketleri igin aralarinda bag olusturan eklemler gerekmektedir. Ug gruba ayrilirlar.
Oynamaz eklemler (kafatasi kemikleri), yar1 oynar eklemler (omurgada bulunurlar),

oynar eklemler (dirsek, el bilegi, parmak, omuz, kal¢a eklemleri, omuz vb.)

2.4. Kaslar

Viicudun hareket etmesi icin kemikler ve eklemler arasinda ki baglardir.
Hareketin olusmasi agisindan gereken kinetik gii¢ kaslarda olusmaktadir. Ug gruba
ayrilirlar. Cizgili kaslar istege bagli calisan kas grubudur, ¢izgisiz (diiz) kaslar istemsiz
calisan kas grubudur, tendon kaslarin kemiklere baglanmasini saglayan sert

olusumlardir.



3. CALGI VE INSAN

Miizik icras1 yetenek ve zihinsel bir eylem olmasi disinda fiziksel yapilarin da
hareketlerini igeren bir bedensel aktivitedir ayni zamanda. Enstriiman ¢alabilmek zihin
ve kaslarin ortak hareketiyle ortaya ¢ikan bir beceridir. Bu sebeple zihnin yaninda
bedeni ve fiziksel yapilar1 da korumanin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Ancak genel olarak
miizisyenler ve egitimciler enstriiman ¢almanin yalnizca teknik ve yorumlama kismina
daha cok odaklandiklar1 i¢in bedenin kullanimina pek dikkat edilmez ve gerekli
bilinglenme saglanamadigindan bu sorunlar kronik bir sekilde devamlilik gosterir.

Calg1, miizikal sesler olusturmak amaciyla yapilmis, belirli bir bigimi, kullanim
sekli ve kendine has tinis1 olan alettir. Bu ¢alg1 ve enstriimanlarin egitimi ise 6gretim
yoluyla birey ve toplumlarin, kendi yasanti bigimlerini 6ziimseterek yansittiklari
0zglin bir davranig kazandirma uygulayisidir.

Calg1 egitiminin ve miizisyenligin insan olgusundan kaynaklandigi ve sonug
olarak insanin istemli hareketlerinin sonucu oldugu gergegini ele alirsak Oncelikle
insan-galgi, psiko-motor beceriler, fiziksel uygunluk, fiziksel egzersiz gibi iliskiler
tizerinde durulmalidir.

Muzik aleti calmakla birlikte insan-galgi bulusmasi ve biitiinlesmesi ortaya
c¢ikar. Bu biitiinlesmenin tam anlamiyla olusabilmesi i¢in insanin kendi yapisal olanak
ve uygunluk durumunu iyi bilmesi gerekmektedir. Insan-calgi iliskisi iizerine bedensel
olarak yapilan arastirmalar 18.yy’ a dayanmaktadir. Bu konuya su sekilde bir 6rnekler,
arastirmacilar tarafindan sunulmustur.

Fransiz piyanist olan Marie Jaell, piyanodaki tus tabakasmin iistiine bez
yerlestirerek uzun yillar ¢alan kisilerin parmak izi iizerinde ¢alisma yapmustir. Icra
esnasinda teknik ve duyum ne kadar giizel ise o kisinin parmak izlerinin diizgiin
oldugu, kotii ise diizgilin olmadigin1 diizensiz bir yapida oldugunu gorur.

Bagka bir 6rnek; Fransa’ da Montauban’ da 1990’ 11 yillarin basinda ‘Sanatlar
Tibb1’ adi altinda Avrupa bilimsel arastirma merkezi kurulmus ve bu kurulusta
fizyoterapistler, sanat ve spor alanlarinda ¢alisan doktorlar, cerrahlar, ortopedistler ve
enstriimanistlerle isbirligi halinde laboratuvar c¢alismalart yapmuslar, bulduklari
sonuglart ve analizleri dogrultusunda miizisyen ve sanat¢ilarin sagligi konusunda

onemli ¢alismalar yapmislardir.



20.yy’ nin baglarinda bir hekim ve bir kemanci tarafindan Meiltertechnik des
Violinspiels adli bir kitap yazilmistir. Bu kitabin ilk boélimiinde keman g¢alma
esnasinda kullanilan kol, bilek, omuz, kas-iskelet sistemi, hareket sistemi, sinir
sistemi, beyin-alg1 sistemi anatomik olarak incelenmis; ikinci boliimiinde ise galgisal
egzersizlere yer verilmistir.

Detayli olarak birkag¢ baska Ornegi de akademisyenler inceleyip

arastirmalarinda konu edinmislerdir.

20. yilizyihn sonuna dogru yapilmig arastirmalar, Ogrencilerden profesyonel
sanatgilara kadar her seviyede miizisyenlerde enstriman g¢almayla bagli fiziksel
sorunla kargilagma oraninin bir hayli yiiksek oldugunu ortaya koymustur. 1983 yilinda
yapilan bir aragtirmaya gore elindeki cesitli sorunlara gare arayan yliz muzisyen
iizerinde yapilmis ve yiizde 42’ sinde belirtisi agr1 olan kas ve tendon rahatsizliklari
goriilmiistiir. Ingiltere, Performans Sanatlari Tip Dernegi ile yapilan baska bir
aragtirma sonucu ise orkestra sanat¢ilarinin yiizde 50 veya 60 oraninda en az bir veya
daha cok kez, enstriman calmaktan kaynaklanan rahatsizlik gegirdigini g6z onine
koymaktadir. Amerikan Ulusal Rehabilitasyon. 1988 yilinda iiniversiteye bagli bir
muzik akademisinde 132 6grenciden yiizde 80’ inde yaklasik bes hafta devam eden
agr1, sizlama, sertlik vb. belirtiler gosteren el rahatsizliklar1 oldugu ve ¢ogunlugu
piyano ve yayli g¢algi Ogrencilerinin olusturdugu  saptanmigtir. 1991
yilinda Northeast Universitesi Miizik Okulunda, ii¢ yil siiresince 114 &grenci
Uzerinde yapilan bir aragtirmada, her y1l yiizde 8.5 oraninda rahatsizlik saptanmustir.
Ayrica yayli ¢algi ve piyano 6grencilerinde ellere iliskin sorunlarin daha fazla oldugu
ve kiz Ogrencilerin  rahatsizliklara  daha  egilimli  olduklart  ortaya

¢ikmigtir. Manchester-Flieder, 1991. (2003,Cimen: 175).

Tim bu ¢alismalara bakildiginda anlasilmaktadir ki enstriiman ¢almak
bedensel bir aktivite olduguna gore en iyi verimi alabilmek i¢in insan-beden-galdi
iligkisini iyice tanimak ve atlamamak gerekir. Neticesinde ortaya ¢ikan olumsuz
sonuglar bir 6miir boyu kalict ve geri donilisii olmayan sakatlanmalara, mesleki

sonlanmaya kadar varabilmektedir.



4. MUZISYEN HASTALIKLARI

Miizisyenlerde genel olarak goriilen sakatlanmalarin baglica sebepleri olarak
asir1 ¢caligma ya da yanlis teknikler gelmektedir. Miizikal yoniinii gelistirmesi gereken
bir miizisyenin bir sporcu gibi ¢ok calismasi gerekmektedir ve gerekli egzersiz,
esneme vb. fiziksel tamamlayicilar1 yerine getirmeden yalnizca enstriiman ¢alimi ve
tintya odaklanildiginda adlandirilmis bir ¢ok rahatsizlik ortaya ¢ikabilmektedir.

Enstriiman ¢almak, ¢algi ¢esidine bagli olarak viicudun dogal postiiriine aykiri
pozisyonlar gerektirmektedir. Calgi tekniginde gevseme esastir ve bu is yapilirken bir
kas gevseyip digeri kasilmaktadir. Gevseme saglayan kas hep kasilmis olarak kalirsa
sakatlanmalar meydana gelebilmektedir. Yalnizca kas degil sinir sisteminin de
buradaki faktoru buyuktdr.

Vucut i¢in sinir sistemi bir nevi yasamin ana kaynagi ve merkezidir. Omurlar,
beyin, omurilik gibi organlardan giden biitiin sinir sistemi tiim viicudu, hormonlari vs.
kontrol eder. Viicut eger siirekli bir stres durumunda ise sinir sistemi buna tepki olarak
bozulmalar yasayabilmekte ve bu durumda da omurlarda zarar goriilebilmektedir.
Buradan hareketli stresinde yarattigi olumsuz etkiler anlasilabilmektedir.

Strese bagli olarak da ortaya ¢ikan sakatlanmalar, bazi arastirmacilara gore
fiziksel etmenler arasinda sayilmakta hatta 6nemli etmenler arasindadir. Enstriiman
caliminda ve miizisyenlerde bu baglamda olusan stres kaynakli sebepleri bir
akademisyen {i¢ farkli baglikta ele almistir. Dr. Timoty Jameson bunu su sekilde
aciklar; fiziksel stres etmenleri, kimyasal stres etmenleri, duygusal stres etmenleri.
Fiziksel etmenler; yanlis teknikler ve uzun siire ¢alisma gibi durumlar1 kapsar.
Kimyasal etmenler; bilerek ya da bilmeden viicuda alinan ilaglar, sigara, asi, alkol vb.
durumlarin bashgidir. Duygusal etmenler ise enstriimanistin performans kaygisi,
giindelik sorunlar vb. durumlar1 konu alir. Buradan da anlagildig: iizere miizisyen
sakatlanmalar1 yalnizca viicut hareket sisteminde ki rahatsizliklar olarak sinirh
kalmamali, isin diger boyutu olan stres durumu da g6z ardi edilmemelidir.

Mizisyenlerin ¢alisma hayatin1 ya da miizisyenlik hayatin1 daha farkli bir
acidan ele alan arastirmacilarda mevcuttur. Bir sporcunun mesleki hayati ile bir
miizisyenin mesleki hayat: birbirine benzetilmektedir. Ikisi de disaridan goriindiigii
gibi her ne kadar farkli is yapiyor olsalar da, ¢aligma disiplinleri, egitim siiregleri,

hazirlik siiregleri vs. bircok durum ele alindiginda bu dogru bir yaklasim olabiliyor.



Birgok miizik icracisi, egitmen ve 6grenci, mesleklerinin bir sporcu kadar
yorucu oldugunun farkinda olmayabilmektedir. Ciinkii miizisyenlerde miizik icra
ederken bir sporcu gibi bitun bedenini kullanmakta ve efor sarf etmektedir. Her
ikisinin de yaptig1 is hareket, beden kuvveti, esneklik, dayaniklilik, hiz ve tiim bunlarin
bir arada uyum i¢inde olmasini barindirmaktadir. Ayni zamanda belirli ve ¢ogunlukla
ylksek oranda ¢ok yogun prova veya antrenman, hazirlik-egitim siireci gegirmekte ve
stres halinde olabilmektedirler. Yani hem bedenen hem de psikolojik olarak yogun
calismaktadirlar.

Buradan da anlasilacagi iizere bir miizisyeninde bir sporcu kadar aslinda yeterli
kuvvette olmas1 gerekmektedir. Gerek kas yapis1 gerek kemik yapis1 gerek nefes-ciger
koordinasyonu agilarindan olsun kendini bu baglamda fiziksel olarak yetistirmelidir.
Bu fiziksel sartlar1 miizikle ortak payda da bulusturabilecek unsurlara genel olarak
bakildiginda bunlardan bazilari; koordinasyon (esgiidiim), dayaniklilik, kuvvet,
esneklik, hiz (siirat-acelite), reflekslerdir diyebiliriz.

Koordinasyon; giinliik hayatta, sporda vs. dnemli oldugu gibi ¢algi calmada da
onemli bir unsurdur. Ornegin enstriiman ¢almada koordinasyon gerektiren durumlar
hep soz konudur. Sag el ve sol eli birbirine uyumlu koordine ile ilerletebilmek
onemlidir. Iyi koordinasyona sahip bir miizisyen, daha hizli daha emin daha stressiz
ve daha tecriibeli bir bigimde enstriimanina hakim sekilde kendisini ifade edecektir.

Dayaniklilik; yalnizca bir sporcu degil biitiin insanlar gibi miizisyenlerde de
bulunmasi gereken bir unsurdur. Yeterli fiziksel ve psikolojik dayanikliliga sahip olan
bir miizisyen tiim performanslarin1 zorlanmadan ve kaygi duymadan stressiz ve agrisiz
bir sekilde atlatabilmeyi daha ¢ok garantileyecektir.

Kuvvet; uzun siireli dayaniklilik ve yorulmaya karsi olan diren¢ kazanma
yetenegidir. Enstriiman ¢alabilmek igin bilyUk bir kuvvete belki de gerek yoktur ancak
ozellikle uzun siireli konserler, ¢alismalar vb. gibi durumlar i¢in miizisyenin durusunu,
performansin1 bozmadan ayni1 kuvvet ve kalitede etkinligine devam edebilmesi
acisindan belli bir kuvvete ihtiyaci vardir.

Esneklik; yapilan hareketlerin en biiyilik oranda en rahat sekilde yapilabilmesi
hali de denebilir. Yalnizca bir sporcuda degil miizisyeninde esneklige ihtiyaci vardir.
Caldig1 enstriimana gore kendisini zorlamayacak ya da az zorlayacak derecede

esneklige sahip olmasi hem performansi hem de saglig1 agisindan gereklidir.



Hiz; her zaman i¢in gerekli olmayabilir ancak bir miizisyen agisindan ele
aldigimizda hizli olmasini gerektiren eseler ya da performanslarda kendini zorlamadan
ve performansini da diigirmeden istenileni yapabilmesi i¢in belli bir hiz kavramina
sahip olmus olmasi gerekmektedir. Yalnizca ¢alim esnasinda degil nota okuma, hizli
desifre yapabilme gibi konular1 da hiz kategorisine almak gerekir.

Refleks; bir mizisyen icin olmazsa olmaz denilebilir bir 6zelliktir. Belirli bir
refleksin olusmasi igin tekrar ve ezber etmek gerekebilir. VViicut ne kadar ezberlerse o
kadar daha ¢abuk hizli refleks gosterebilir. Ornegin bir nota desifre ederken nota
okumaya ne kadar aligkinsa gozler o kadar hizli ve hemen ¢6ziimleyip okunabilir. Bir

arastirmaci konu ile ilgili s0yle bir paragraf sunmaktadir.

Tim hareketler 6grenme esnasinda beyin tarafindan kayda gecirilir, daha sonra
zamanla hizlandirilarak refleks haline getirilir. Parmak, kol vb. tekniklerin tiim temel
hareketleri, kassal gerilimden uzak yapilmadig1 zaman reflekslerin hizinda biiyiik bir
gelisme olmaz. Ayni sebepten kassal enerji de en az eforla fazla iiretkenlik hedef
alimmadan ileri seviyedeki eserlerin ¢alimiginda istenilen verimlilik elde edilmez.

(2002,YAGISAN;191).

4.1. Miizisyen Rahatsizliklari, Belirtileri ve Nedenleri

Miizik ve tip biliminin birlesmesi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Bu daha ¢ok
miizigin tedavi edici yonii olarak ele alinmistir. Fakat miizisyenlerin yasadiklar1 birgok
sakatlanma ve rahatsizlik ne tip ne de sanat topluluklari tarafindan 6nemli gérilmeyip
dikkate alinmamistir. Nasil ki sporcular bir takim garantiler veya sigortalar altina
aliabiliyorsa, sanatgilar iginde aynist yapilabilmelidir. Bir miizisyenin 1yi bir
miizisyen olabilmesi i¢in giinde en az 4 ile 8 saat arasi ¢calismasi1 gerekmektedir ve bu
caligmalar teknik egzersizlerin yani sira tamamen fiziksel enerji de giic de
gerektirmektedir. Bir miizisyenin herhangi bir glivencesi yokken gecirdigi en ufak bir
sakatlanma biitiin bir miizik hayatina ve ge¢cimine mani olabilmektedir.

Blyuk  sanatgilarin  bazilarindan  ilging  rahatsizliklara ~ Grnekler
verilebilmektedir. Mesela Schumann {iglincii, dordiincii ve besinci parmagini
kullanmak amaciyla kendince bir yontem ve alet gelistirip kullanmaya ¢alismis fakat
Ucuncli parmaginda olusan fonksiyon kaybi sonucu muzikalitesini kaybedip

kompozitorliige daha fazla agirlik vermek zorunda kalmaistir.
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Bir diger ornekte Paganini’ dir. Boylesine hizli ¢alabildigi i¢in farkli farkl
hikayeler ortaya atilmistir ancak bunlarin bir¢ogu ¢iiriitiilmiistiir. Mesela kemaninin
boyutunun kii¢lik oldugu sdylenmis ancak Cenova’ da miizede sergilenen keman
boyutu normal keman boyutundadir. Elinin bilyiik oldugu sdylenmistir ancak Paris
Konservatuvarinda ki el kalibina bakildiginda normal el boyutlarindadir. Paganini’ nin
as1l ger¢egi anormal bir fizik-iskelet yapisi olmasidir. Eklemlerinin asir1 hareketli olup,
gbgiis kafesinin dar olusu, omuzlarini ve kollarint uzun kilmasidir. Bu da bir sakatligi
olup kotiiye degil de sanat¢inin fark yaratmasina sebep olan ender rastlanir ilging
orneklerden birisidir.

Hastaliklarin genel olarak baslica sebepleri miizisyenin kendi viicudunun
kapasitesini bilmemesi, asir1 zorlamasi, yanlis durus ve tutus teknikleri ve bu yanlis
tekniklerin uzun stire ile birlestiginde ortaya ¢ikardigi daha biiyiik sakatliklar, bedene
uygun olmayan enstriiman se¢imi gibi énemli unsurlar baslica sebeplerdir. Ornegin
kiglk bir ¢ocugun ya da kiiciik elli bir ¢ocugun kontrbas ¢almaya caligmasi onun
acisindan biiyiik zorluklar yaratacaktir.

Muzisyenlerde olusan hastaliklar Oncesinde mutlaka birtakim belirtiler
gostermektedir. Bunlar gerek kas, sinir, kemik, eklem vs. gibi boliimlerle ilgili olusan
rahatsizliklarin sinyallerindendir.

Bunlar genellikle; el-ayak-kol-boyun-bel-sirt vb. organlarda sertlik, agrilar,
uyusma; herhangi bir esyay1 tutmada zorluk yasama, ellerde uyusma ve zayiflik-
hantallik, boyun agrisi, kol agrisi, parmaklarda ve ellerde siddetli agrilar, dnkol ve
kolda agr1, icra esnasinda parmaklarda olusan sogukluk, tutulmalar vb.

Bu sebeplerin yani sira baska etkenlerde bulunmaktadir. Cevresel, fiziksel ve
kisisel etkenler. Cevresel etkenler; ortam sicakligi, calisilan alanin fiziki durumu,
calisilan alandaki esya ve konumlari, aydinlatma gibi 6rnekler verilebilir. Fiziksel
etkenler; uygun olmayan durus-tutus, stirekli sert ve tekrara dayali ¢aligmalar, diiserek
sakatlanma vb. ornekler verilebilir. Kisisel etkenler; kisinin yasi, cinsiyeti, kuvvet,
esneklik, dayaniklilik, beslenme aligkanligi, sigara-alkol kullanimi, stres, genel
saglikla ilgili olumsuz durumlar denilebilir. Bunlarin disinda; diizgiin icra kaygisi,
fazla calisma, dlzensiz ve yeterli olmayan beslenme de Onemli etkenlerdir.
Cevremizde bulunan diger insanlar, toplum, yasanilan herhangi seyler, psikolojik ya

da duygusal olaylar da ruhsal sorunlara sebep yaratabilmektedir.
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4.2. Hastaliklar
Overuse Sendromu

Arastirmalara gore miizisyenlerin en sik karsilastigi hastaliklardan birisidir.
Yanlis calisma teknikleri, araliksiz ve siirekli ¢alisma, asirt kullanim hastaligini
beraberinde getiren en onemli etkenlerdir. Viicudun normalin iizerinde zorlanmasi
sonucu ortaya c¢ikan bir hastaliktir. Bu sendromun belirtileri su sekilde
siralandirilmaktadir;

- Her iki tarafta agri, fazla ise zorlanma, bazen koordinasyon veya
kuvvet zay1flig1, performansi korumada giigliik,

- Enstriiman kullanmiyorken de 1srarli agri, koordinasyon veya kuvvet
kaybu, iist ekstremite yapilarinda 1srarl gerginlik,

- Siirekli agr1 nedeniyle kullanma kapasitesinde tam kayip, fizik
gorinimde belirgin bozukluk

1986'da Lederman-Colabrese ve Fry tarafindan anlatilarak; "Bir doku anatomik
veya fizyolojik sinirlarin 6tesinde zorlanildiginda goriilen akut veya kronik hasar”
seklinde anlatilmistir. Overuse sendromundan uzak kalmak igin risk altinda olan
muzisyen kimselerin uygulayabilecekleri birtakim egzersiz vb. yontemler bu soruna
yakalanma riskini azaltacaktir. Bunlara 6rnek vermek icap ederse, muzisyen uzun bir
stire sliren ve surekli tekrar eden g¢alismalardan ve uzun sureli sabit postur yani
duruslardan kagimmalidir. Ilgili kaslari, 1sinma ve germe calismalar1 olmadan, zor
caligmalarla  yormamak gerekir. Mduzisyenlerde overuse sendromunun ortaya
¢ikmasinda U¢ etken s6z konusu olmaktadir;
-Genetik
-Mizisyen galigma teknikleri

-Calma yogunlugu

Tendinitis

Kaslarin tendonlarinda meydana gelen iltthap durumudur. Kaslarin asir
kullanim1 sonucu kaslarda olusan zedelenme ve yirtilmalar sonucu ortaya cikan
hastaliktir. Genellikle yayl1 gruplarda goriildiigii incelenmistir. Fiziki olarak durus ve
tutus acisindan bedene uygun olunmamasi sebebiyle daha ¢ok yayli gruplarda
goriildiigl saptanmustir.
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Enstriimanistlerde Tendinitis genellikle bilek, dirsek, bagparmakta yanma ve
keskin bir agr1 seklinde goriilmektedir. Tedavisi zor ve tehlikeli oldugu bilinmekte ve
takibinin yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Olusan 6demlerin ve zedelenmelerin
giderilmesi i¢in ila¢ disinda uygulanan yontemler; buz ile birlikte ¢alismalardan sonra
buz uygulamasi yapmak, fizyoterapistler esliginde dogru bir masaj teknigi, hastaligin
olustugu noktada gerilimi azaltmak i¢in dinlenme, bandaj kullanimi vb. yontemler
hastalara uygulatilmaktadir.

Sik tekrarlanan hareketlerden kaynakli bu rahatsizlik daha c¢ok yayli saz
calanlarda olusmaktadir. Ozellikle keman durus ve tutus acisindan anatomik yapiy1
zorlayan bir ¢alma teknigine sahip oldugundan, bu rahatsizlik ¢ogunlukla kemancilarda
olugsmaktadir. Keman c¢alanlar, en fazla sag-sol el bilekleri, sag dirsek ve sol omuzda
(Donuk Omuz) tendinitis ile karsilagirlar. Miizisyenlerde tendinitis, genel olarak
bilekte, dirsekte (Tenis¢i Dirsegi) ve bagparmagin altinda, yanan keskin agrilar seklinde
goriiliir. Thmal edilmemesi gereken ve dnlem alinmazsa ¢alg1 ¢almanin olanaksiz hale
gelebilecegi ciddi durumlarla karsilagilabilir (Yagisan,2004: 565).

Focal Distoni

Bu hastaligin fiziksel ya da psikolojik mi olduguyla alakali farkli fikirler
bulunmaktadir. Bu hastalik “’Miizisyen Kramp1’’ olarak da bilinmektedir. Psikolojik
bir hastalik oldugunu savunanlara gére miizisyen daima basarili olma istegi duyar ve
seviyesini kaybetmez istemez, bu da sonugta beynin kontrol mekanizmasini yok eder.
Piyanistlerde 4. 5. Parmaklarda kontrol sorunu olusur, nefesli calgilarda ise yiiz
kisminda ki kaslarda veya dudak kaslarinda sakatlanmalar gortilebilmektedir.

Mizisyen, ¢alma sirasinda koordine bozuldugu, hizli ve zorlu olan pasajlarda
istemsizce parmak bukilmeleri veya agilmalari olmasindan sikayet eder.

Baska bir fikre gore ise, siirekli ruhsal gerginligin depresyona doniismesi

sebebiyle ortaya ¢ikar. Yatistirict ilaglar ongoriilmektedir.

Karpal Tunel Sendromu

Eldeki parmaklarin sinirlerinin gectigi ve hareketini saglayan sinirlerde olusan
sikisma sebebiyle ortaya ¢ikmaktadir. Koltuk altinda ki bir sinir aginda bulunan ii¢
temel ‘’median, ulnar, radial’’ sinirlerinden median sinirinin el bileginde ki sikismasi

olusmaktadir.
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Bazi arastirmacilar bunu daha detayli bicimde anlatmiglardir.

Median sinir, el bileginin i¢ kisminda, parmaklar1 hareket ettiren tendonlar ile beraber
karpal tlinel denen dar bir alan icinden gecer. Gorevi, bagparmak, isaret parmagi ve
orta parmagin i¢ yliziinin tamamu ile ylizik parmaginin i¢ yiiziniin dis yarisinm
hissetmesini saglamaktir. Ayrica parmaklarin birtakim ince hareketleri yapmasini
saglayan kaslarin ¢alismasinda da rol alir. Sinirin karpal tiinel i¢inde bir sekilde uzun
stireli basinca maruz kalmasi1 "Karpal Tiinel Sendromuna" neden olur. Baslangig
déneminde ilk bulgular genellikle elde gli¢suzlik, cabuk yorulma ve 6zellikle ilk G¢
parmagm tamaminda ve 4. parmagm yarisinda karincalanma hissidir. Ilerleyen
donemlerde ise agr1 siddetlenir, uyusma ¢ogalir. Karpal Tiinel Sendromu, ¢ogunlukla

piyanistler ve gitaristlerin karsilastig1 bir mesleki rahatsizliktir.

(2018, ALGI, SEYHAN; 200)

Bir baska arastirmaci bu hastaligi su sekilde 6zetlemis ve anlatmistir.

Koltuk altinda bulunan sinir agindan ¢ikan ii¢ ana sinirden ( median, ulnar ve radial )
orta kisimda olan median sinirinin  bilekteki sekiz kiigiik kemik arasinda
bulunan karpal tiinelinden gecerken sikigmasi ile ortaya ¢ikar. Median sinirin baski
altinda kalmasmin {i¢ nedeni vardir: 1. Flexor tendonlardaki iltihaplanma.
2.Karpal kemiklerinin ~ dizilisinde = bozulmalarin Karpal tiinelini ~ daraltmasi.
3. karpal kemiklerinin  hatali  dizilisi  ile myofascial sendromun birlesmesidir.
Hissizlik, karincalanma, yanma, agri ve kas kuvvetinde azalma gibi belirtiler

gorilebilir.

Yapilan bir arastirmada senfoni orkestrast miizisyenlerin yiizde 75’inde kas ve
iskelet zedelenmeleri goriilmiistiir. Ozellikle keman, gitar, piyanist ve vurmali galg
icra edenlerde karpal tiinel sendromu sik¢a goriilmektedir. Calma sirasinda elde

zayiflik, calma sirasinda kontrolii kaybetme vb. durumlar olusabilmektedir.
Bu sendromdan korunabilmek i¢in performansindan dnce kaslari biraz 1sitmali,

kan akisin1 biraz hizlandirmali, el-kol ve boyun kaslart isitilmalidir. Calisma

esnalarinda mola vermeye 6zen gosterilmelidir.

14



Torasik Autlet Sendromu

Boynun bdlgesinin  altinda, kopriicik kemiginin arka tarafinda
bulunan torasik ¢ikislarindaki sinir lifleri veya damarlarindan herhangi bir tanesinin
stkismasi sebebiyle (st organlarda goriilen belirtilerdir. Kol ve el kaslarinda siskinlik,
el (izerinde morarma, boyun ve omuz kisimlarinda ilerleyen agri, el ve kolda agirlik
hissi gibi belirtiler ile kas zayiflamasi, tutmada zorluk ¢ekme, kol kaslarina kramp

girmesi, boyun, omuz, kol ve elde uyusma, hissizlik gibi norolojik belirtiler gorulur.

Kubital Ttnel Sendromu

Dirsekteki, ulnar siniri denilen sinir Gzerindeki baskinin artmasi sebebiyle
goriilen rahatsizliktir. Ulnar siniri, dirsegin arka kisminda iki ¢ikinti arasindaki
bosluktan gegtikten sonra kubital tiinel denilen tiinelden gegerek 6n kola girer. Dirsek
kivrildiginda tiinelin ¢ap1 kiigiiliir ve sikismaya sebep olur. Sinirler bu kisimda cilde

cok yakin oldugu i¢in, dirsegimizi carptigimizda elektrik ¢arpmasi hissi uyandirir.

Tetik Parmak

Genellikle ellerdeki flexor (gerici) tendonlarin kalinlasarak tendon kilifi i¢inde
sitkigmast ile ortaya c¢ikar. Cogunlukla orta parmak ve yiiziik parmagini etkiler.
Parmaklarda agri, germe ve gevsetme sirasinda tutulma ve kilitlenme meydana gelir.
Bukilen parmag: diizeltmek igin diger elin yardimi gerekir. Parmak hareketlerinde
tutukluk fark edilir edilmez tedaviye baslanmalidir. Tedavi tendon kilifina ilag

enjeksyonu ile yapilir. Ileri durumlarda lokal anestezi ile ameliyat gerekebilir.

Bursitis
Kemik, kas, deri vetendonlararsinda bulunan kiigiik keseciklerin
iltihaplanmasidir. Keseler eklemlere yakin oldugu icin cogu kez eklem iltihabi

(artritis) ile karistirilir.

Siyatalji
Siyatik sinirin kalga c¢evresinde sikismasi sonucunda olusur. Uzun siire 6ne
veya yana hafif egilerek oturmak zorunda olan miizisyenlerde siyatalji ve bel agrisi

olusur. Agri siyatik sinir boyunca yayilir.
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Dermatolojik hastahklar
Cilt hastaliklar ile ilgili kismidir. Kemanda kullanilan g¢enelik, fliitlerde ki
nikel kaplama, enstriimanlarin tiirlerine bazi ahsaplari, saksafon ve klarnetin kamiglar

buna sebep olabilmektedir.

Performans Faktorleri

Miizisyenlerde olusan hastaliklarin ¢ogunun ana temelleri tutus teknikleri,
oturma pozisyonlari, calisma saatleri, esnemeden calisma, bir anda ¢ok ¢alisma vb.
durumlardan Gtiirti da ortaya g¢ikmaktadir. Bunlara kisa kiigiik bagliklar halinde
deginebiliriz.

Pozisyon; bir calgiy1 en dogru bigimde ¢calmak ve en dogru sekilde tutmak, icra
etmek, uzun siireli olarak onu bozmadan siirekliligini saglayabilmektir. Ornek olarak
bir kemancinin kemani tutus hali, 6zellikle de sol eli anatomiye ¢ok terstir. Buna ek
olarak siirekli devam eden calma esnasinda ki hareketler eklendiginde durum daha da
zor olabilmektedir. Bu gibi durumlarda kas uzun siireli yanlis hareketler esnasinda
dinlenme firsat1 da bulamadiginda kan kaybeder, laktik asit tiretir ve lif gerilmelerine
sebep olur.

Bu durum sonucunda da miizisyen olasi bir sakatlik gecirebilmektedir.
Hareket; bir calgi aleti ¢alabilmenin gerektigi siirekli hareketlilik viicutta asiriliga
sebep olabilir. Bu duruma maruz kalinmamasi ancak dayaniklilik ve esneklik gibi
etkenlerle miimkiindiir. Aksi halde asir1 zorlanmalardan dolay1 ortaya Overuse
sendromu ¢ikabilir. Ornegin ¢ok kiigiik elleri olan bir ¢ocugun Liszt ve Rahmaninov
eserlerinde ki genis pozisyonlari ¢calmaya ¢aligmasi kramplara neden olabilir.

Cevresel faktorler; miizisyenlerin doktor onaysiz kas gevsetici vb. ilaclar
almasi, performanslarinda ve dikkatlerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir.
Diizensiz bir yasam siiriiyor ise bu gerek meslek gerek miizikal hayatinda da

duzensizlikler yaratabilmektedir.

4.3. Ses Hastaliklar1 Nelerdir, Sebepleri ve Tedavi Yontemleri

Ses hastaliklar1 her insanda olacagi gibi Ozellikle sesi ile sanat icra eden
miizisyenlerde ¢ok sik oranda goriilebilmektedir. Ses hastaliklari; ses teli noduli, ses
teli polibi, ses teli kistleri, ses tellerinde doku aralarinda koyu kivamli sivi birikmesi -

tip dilinde buna “Reinke 6demi” ad1 verilir.
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Ust solunum yollar1 enfeksiyonlari, mide sivisinin bogaza geri akmasi -tibbi
terimi  “reflii”diir, sarki sesinin yanlis kullanilmasi, konusma sesinin yanlig
kullanilmasi, ses teli iltihabi, hipotiroidi, cinsiyet hormonu bozukluklari, genel saglik

sorunlar1 ve ses teli zorlanmasindan dolay1 tellerin harap olmasidir.

Insan Sesi Nasil Olusur

Ses titresimlerden olusur. Titresim, bir nesnenin ileri geri hareketidir. Insan
sesinin olusabilmesi i¢inde bu titresime ihtiyaci vardir. Nefes verirken akcigerden
gelen hava, girtlagimizda yer alan ses tellerimizi titrestirerek ham sesi olusturur. Ses
telleri erkeklerde saniyede 100-150, kadinlarda 210-240, bebeklerde 400 kez titresir.
Bu ham ses; bogaz, burun ve agiz bosluklarinda sekillenerek her insana 6zgii olan ses
tonunu olusturur. Olusan 6zgiin ses, daha sonra agiz i¢i organlarimizin (dil, dis, dudak,
damak, ve yumusak damak) cesitli pozisyonlara girmesiyle, konusma sesine

doniismektedir.

Insan sesi ii¢ asamada olusmaktadir. Bunlar; respirasyon; yani solunum
asamasi, fonasyon; ses tellerinin titresim asamasi, rezonans; olusan ham sesin bir sekle
girip her insana 6zgl olan ses tonunu olusturmasi asamasidir. Bu asamaya bir de
artikiilasyon, yani konugma seslerinin liretim asamasi eklendiginde ortaya ‘’konusma’’
cikmaktadir. Ses sistemimiz; akcigerler, nefes borusu, girtlak, burun ve agizdan
olusmaktadir. Saglikl1 bir sesin olugsmasi igin ses sisteminde yer alan tiim organlarin

saglikli ve uyumlu bir sekilde ¢alismasi gerekmektedir.

Ses Hastahklar

Ses bozukluklar; organik, psikolojik, ndrojenik, fonksiyonel olmak tizere dort
farkli nedenden olugmaktadir. Nodiiller, polipler, Reinke doénemi, kas gerilim
disfonisi, spazmodik disfoni, ses teli felci, kistler, hemoraj, sulcus vocalis, yaylanma,
graniilomlar, paradoksal ses teli hareketi, puberfoni yada parkinson, als gibi bazi
norojenik hastaliklara eslik eden pek ¢ok ses bozuklugu vardir.

Cikartilan ses kalitesi, ses tellerinin ne kadar rahat hareket ettigiyle ilgilidir.
Ses telleri senkronize bir sekilde titresirse, ¢ikan ses dogru ve giizeldir. Ancak sert bir
sekilde zorlanarak bir araya gelirse ¢ikan ses hos olmaz ve ses telleri kalic1 hasarlar
alabilir. On giinden fazla bir siiredir soguk alginlig1 ya da alerji gibi bir sebep olmadan
ses kisikligi, seste degisiklik, girtlak rahatsizligi yasaniyorsa, kulak-burun-bogaz

doktoruna bagvurulmasi ongdriilmektedir.
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Isitme Problemleri

Ses hastaliklarindan bahsederken yalmizca ses telleri ve ses olusum
boliimiindeki durumlar degil, bu kaliteyi etkileyen isitme olay1 ve isitme problemlerine
de deginilmelidir.

Isitme problemlerinin nedenleri {ic ana boliimde incelenmistir. Bunlar; dis
kulak, orta kulak ve i¢ kulakla ilgili nedenlerdir.

- D1s kulakla ilgili problemler; kulak kiri, dis kulak yolu iltihabi, kulak kepgesi
rahatsizliklari, dis kulak yolunun dogustan kapalilig.

- Orta kulakla ilgili problemler; orta kulak iltihab1, kulak zarinin delik olmasi,
kulak zarinda ¢okmeye neden olan hastaliklar, orta kulak kemikgiklerinde kireclenme.

- I¢ kulakla ilgili problemler; yasliliga bagli isitme kayb1, meniere hastalig, ic
kulak iltihabi, giirliltiiye bagli kayiplar, isitme siniri ve beyin isitme merkezindeki
hastaliklar.

Bu tip isitme kaybi problemlerinin tedavileri olarak dis ve orta kulak i¢in
genellikle ilagla tedavi uygulanmaktadir. Orta kulaktaki daha agir problemler ve i¢
kulakta ki iltihaplanma, zar ve kemikgiklerin problemleri bazi durumlarda ameliyat ile
giderilebilmektedir. Isitme kayb1 olan hastalara bunlarin yaninda doktor kontroliine
bagli olarak isitme cihazi tedavisi de uygulanabilmektedir.

Bir arastirmaya goOre miizik enstriimanlart da isitme kayiplarina yol

acabilmektedir.

Asagidaki tabloda goriilebilecegi gibi, miizik enstriimanlar1 da en az pnématik delme
makineleri ve elektrikli testereler kadar, kulak ¢inlamasi ve isitme kaybina neden
olma potansiyeline sahiptirler. Isitsel koruma kullanmayan miizisyenler diizenli
akustik travmaya ugrarlar. Yiiksek ses diizeylerine uzun siire maruz kalinmasi igitme
kaybina yol agmaktadir. Marshall Chasin.

* 60-70 dB-Piyano

* 70 dB-1 m mesafede sark: sdyleyen biri (ff)

* 75-85dB-Kiigiik bir konser salonunda oda miizigi

+ 84-103dB-Keman

+ 85-111dB-Flit

+ 85-114dB-Trombon

» 106dB-Davul tremololar

* 120-137dB-Senfonik miizikte pik bolumler

* 150dB-Rock muzikte pik bélimler

(2018; ALGI-SEYHAN, 201).
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Nodduller ve Polipler

Nodiiller ve polipler ses tellerinin orta kisimlarinda olusurlar. Nasirimsi
yapidadirlar. Polipler ise nodiillerden farkli olarak igerisi sivi dolu olusumlardir.

Boguk, zorlamali se ve ¢abuk kisilan-yorulan ses genel belirtilerdir.

Nodiiller ve polipler ses travmalari sonucu ortaya ¢ikarlar. Sigara ve alkol
kullanimi, kafein, alerji, asir1 bagirma ve yiiksek sesle ¢ok konusma, reflii, zararlh

kimyasallar vb. genel sebeplerdir.
Kistler

Ses tellerinde olusan kistler, viicudun herhangi bir boliimiinde olusan kistlerle
aymdir. I¢i s1vi dolu ve dist deri ile kaplanmis keseler halindedirler. Genellikle ses

tellerinin orta kisimlarinda goriliirler.

Tam olugum sebebi bilinmemekle birlikte, ses tellerinin en ¢ok titresime giren

orta kisminda bulunduklari i¢in ses kullaniminin direk sebep oldugu diisiiniilmektedir.

Tedavi olarak cerrahi yontemler kullanilmakta, sonrasinda ise ses terapileri

uygulanmaktadir.
Puberfoni

Ergenlik doneminden sonra organik bir nedene bagli olmaksizin ergenlik
donemine ait sesi kullanmada tellerin 1srar etme durumudur. Seslerini yiiksek perdeden

kullanan erkeklerde daha sik goriilmektedir.

Ses terapileri ile tedavisi mumkinddr. Genellikle girtlak  masaji

uygulanmaktadir.
Reinke Odemi (Polipoid Dejenerasyon)

Ses telleri boyunca goriilen balon gibi sisliklerdir. Bu rahatsizligin belirtisi agir1

diisiik perdeden konusmadir.

Genellikle sigara i¢en, kimyasallara maruz kalan, refliisii olan kisilerde daha

sik rastlanmaktadir.
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Tedavi hastanin durumuna gore yapilmaktadir. Eger sislikler hava ve solunum
yolunu kapatacak diizeyde ise ameliyat gerektirebilmektedir. Sisligin hafif oldugu

durumlarda ise ses terapisi tercih edilmektedir.
Kas Gerilim Disfonisi

Bir ya da birkag kasin fazla kullanilmasi sonucu seste yorgunluk ve rahatsizlik
hissedilmesidir. Girtlak kaslarinda goriilen asir1  kullanimdir. Ses terapisi

yontemleriyle tedavi edilmektedir.
Sulkus Vokalis

Ses teli sulkusu, ses teli boyunca goriilen oluklardir. Ciddi ses bozukluklarina

sebep olmaktadirlar. Belirtileri, gii¢siizliik, yorgunluk ve tiz sestir.

Bu tip rahatsizliklar bazen dogustan bazen ise olusan kist ve kist alindigi

durumlarda ortaya ¢ikabilmektedir.

Tedavi olarak rahatsizligi tam anlamiyla yok etmek pek miimkiin degildir,

cerrahi miidahaleler ile tedavi saglanmaktadir.
Granulomlar

Girtlakta olusan damarli dokulardir. Ses tellerinin arka kisminda olusurlar.
Mide asidinin girtlagin arka boliimiinii tahris etmesi sonucu olusur. Tiiberkiiloz veya

HIV+ hastalarinda da goriilebilmektedir.

Tedavinin en 6nemli boliimii reflii tedavisidir. Tam sonug¢ alinamazsa cerrahi
mudahale gerektirmektedir.
Paradoksal Ses Teli Hareketi

Tam bir ses bozuklugu degildir ancak ses tellerinin, soluk alma ve verme
sirasinda kapanma egiliminde olmasindan dolay1 alt solunum sistemine havanin

rahatlikla girip ¢ikmasina engel olmakta ve solunum giicliigiine sebebiyet vermektedir.

Egzersizler, reflli, oksiiriik ve siirekli panik olma gibi sebepler rahatsizlig

tetiklemektedir.
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Ses Teli Felci

Ses tellerine giden bir yada birkag sinirin zayif ¢alismasi ve ses tellerinin
hareket edememesi yada normale donememesi durumudur. Bir gok durumda ses telleri
ya kapanma gerg¢eklestiremez yada kapanamaz. Ayni zamanda ses telleri ince tonda
sesleri Uretmek i¢in gerektigi sekilde uzayamaz. Bazen ses tellerinin hi¢ agilmadigi

durumlarda solunum gugcligiine de rastlanilabilmektedir.

Genel sebepler olarak, hasta grip yada (st solunum yolu enfeksiyonu ve buna
bagli larenjit gecirdiginde bu tip sorunlar yasanabilir. Diger ihtimaller ise o bolgeye
yakin cerrahi girisimler veya beyin sinirleriyle alakali olabilmektedir.

Tedavi olarak ses tellerinin kapanma kalitesini artirmak amaciyla ses terapileri

uygulanmaktadir.

Spazmodik Disfoni

Konugsma sirasinda ses tellerinin degisik zamanlarda kasilarak sesin
kesilmesine neden olan durumdur. Bu hastaligin sebebinin sinir yapisi veya beyinle
alakali olabildigi disiiniilmektedir. Hastaligin, ses telleri sinirlerinin uyarilmasina

Kars1 bir tepki olarak olustugu da diistiniilmektedir.

Tedavi yontemi, ses tellerine botoks enjeksiyonu yapilmasidir. Bu yontem

sayesinde tedavi edilen ses teli gii¢siizlestirilmis ve kasilmalar azalmis olmaktadir.

Transgender Ses Problemleri

Bir kisinin biyolojik cinsiyetinden kars1 cinse gegme nedeniyle ortaya ¢ikan ses
problemleridir. Kadin ve erkek ses iiretim sistemi farkli oldugu i¢in sorun ortaya

¢ikmaktadir. Tibbi yontemler, cerrahi siire¢ ve ses terapileri tedavi yontemleridir.

Ses Tedavi Yontemi, Terapisi ve Ses Hijyeni

Incelenmis olan ses ile ilgili tiim hastaliklarin tedavisinde kullanilan ses
terapisini ve nasil bir silirecten gecildigini uzmanlar su sekilde anlatmiglardir. Ses

terapisinde uygulanan temel prensipler vardir.
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Bu prensipler; yanlis ve kotii ses kullanimina sebep olan davranis sekillerinin
ve bunlarin ortaya ¢ikardigi durumlarin incelenmesi, sistemli bir sekilde bu ses
aligkanliklarinin azaltilmasi, degisik ses terapisi yontemleri kullanarak hastanin en iyi

sesi Uiretmesi saglanmasidir.

Bu terapi tam olarak uygulanmaya baglanmadan 6nce ki hazirlik siireci de gok
onemlidir. Bu siiregte; hastanin kollar1 6ne uzatilarak kaslarini gerip-gevsetmesi,
hastanin basini saga-sola-one-arkaya hareket ettirerek ve dairesel hareketlerle boyun
kaslarmin gerginligi ve gevsekligini saglar, agiz ve ¢ene kaslarina hafif masajlar
yapilarak gerginlik azaltilir, hastanin agiz tabanina bas parmak ile baski uygulanir ve

hic ses ¢ikarmaz daha sonra ayn1 pozisyonda ses ¢ikarttirilir.

Tiim bu tedavi, hastalik ve terapi siire¢lerinin yaninda sesin saglikli kalabilmesi
acisindan yapilmasi ve dikkat edilmesi gereken bircok unsur bulunmaktadir. Bu
hususlara gerek uzmanlar araciligiyla gerek kisi kendi kendine dikkat etmelidir.
Giinliik hayatinda faydali olan ve gereken bu hususlar1 kisinin uygulamas: yasam
kalitesini de saglik acisindan arttiracaktir. Ses hijyeni denilen bu hususlari tek tek ele

alacak olursak;
-Yiiksek sesle konusulmamali ve bagirilmamali
-Fisilt1 ile konusulmamali, bunun yerine diisiik perdeden konugmali,

-Alkol, cay, kahve, cikolata, gazli icecekler gibi yiyecek ve igeceklerin

tiiketiminin azaltilmasi,

-Oksiiriik ve bogaz temizleme hareketlerinin en aza indirilmesi, bunun yerine

sessiz Oksuruk ve kuvvetli yutkunma davraniglarinin kullanilmast,

-Egzersiz yaparken veya agir seyler kaldirirken konugsmamasi ve bu saye de

sert ve ani ataklarin dnlenmesi,
-Giiriiltilii ortamlarda konusmak igin ses duyurulmaya calisilmamasi,

-Kalabalik yerlerde sesini duyurmak i¢in ses siddetini arttirmamak, bunun

yerine cihazlar kullanilmasi,
-Telefonda uzun siireli ve yiiksek sesle konugsulmamasi,

-Konugma esnasinda dolgu seslerinin (111, himm,ee ) azaltilmasi,
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-Sigaranin birakilmasi ve pasif i¢iciliginde onlenmesi,
-Asirt stres ve yorgunluktan kaginilmasi,

-Giinliik en az 8 bardak su i¢ilmesi, alkol veya kafein alindiginda buna bagl

olarak su tiiketiminin arttirilmasi,
-Reflii hastalig1 varsa bir an 6nce tedavi olunmasi,
-Uyku ve dinlenmeye yeterli zamanin ayirilmasi,

-Kuru hava ve toza maruziyetin azaltilmasi, solunan havadaki nemin normal

degerlerde olmasi,

-Temizlik malzemeleri vb. kimyasal {iriinlerin buharlarindan ve kokularindan

uzak durulmasi,

-Mentollii ve naneli ksiiriik surubu ve pastillerin tiikketilmemesi,
-Acili yiyeceklerin tiiketilmemesi,

-Sut ve sht dranleri tiketiminin normal seviyede kalmasi,

-Dogru solunum yani nefes aligverisinin 6grenilmesi, asir1 gogiis solunumunun

onlenmesi, diyafram nefesinin kullanilmay1 6grenilmesi,

-Dogru postiir ve durusun saglanmasi vb.

Bu sekilde bir¢ok dikkat edilmesi gereken husus vardir. Bu 6nermeler ses,
konusma ve hatta nefes kalitesini arttirici nitelikte, hayatta her bireyin genel olarak

dikkat etmesi gereken 6nemlerdir.
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5. MUZISYENLER ICIN ANTRENMANIN ONEMIi ve EGZERSIZ
ONERILERI

Calg1 durus, tutus pozisyonlar1 ve enstriimanlar kisilerin fiziklerine uygunluk
tasimalidir. Ozellikle ge¢ yasta miizige baslayan kisiler icin bu durum daha dikkat
edilir olmalidir. Giinliik enstriiman ¢alismalarina baslamadan once mutlaka rutin

esneme-germe hareketleri yapilmali, viicut yeteri kadar 1sitilmalidir.

Calg ile yapilacak olan calismalarda ise hemen acele etmeden dnce yavas bir
sekilde 1sinarak ¢alisilmalidir. Psikolojik olarak da gerek 6gretmen gerek 6grenci veya
herhangi bir miizisyen kendini baski altina sokmamalidir. Ornegin daha iyi calma hirsi
ile daha sert ve hirsh ¢alisma, veya bir 6gretmenin 6grencisine daha iyisini yaptirmak
icin baski yapmasi gibi vb. Enstriiman galigilacak ve 6ncesinde egzersiz yapilacak
yerin uygun hava ve sicaklik sartlarinda olmasi1 gereklidir. Calismalar esnasinda
molalar vermek onemlidir. Stirekli ve uzun siireli ¢alismalar kaslarin, eklemlerin,
kemiklerin olumsuz etkilenip agri olusturmasina ve akabinde saglik problemlerine yol

acabilir.

Vicudumuzun siirekli suya ihtiyag duydugu da unutulmamali, ¢aligmalar
esnasinda da muhakkak giinliik hayatta olmasi1 gerektigi gibi su tiiketilmelidir.
Kullanilan enstriimanin kalitesi de ¢ok onemlidir. Rahat ve kaliteli bir enstriiman,
dogru tekniklerin uygulanmasina ve iyi bir miizigin ortaya ¢ikmasinda 6énemli bir
aractir. Viicut her zaman ding, gerekli kuvvette ve esneklikte olmalidir. Eger bir
egitmen-6grenci durumu séz konusu ise, egitmen, 6grencinin diger yasam kosullart ve

diger aktiviteleri hakkinda bilgi edinmelidir.

5.1. Antrenman ve Egzersizler

Bir miizisyenin de diger insanlar kadar saglikli ve ding olmas1 gerekmektedir.
Bu sebeple spor, antrenman ve egzersizlerin nasil yapilacagini, ne karar bir antrenman
ve egzersizin kendisi igin yeterli diizeyde olacagini bilmeli ve uygulayabilmelidir.

Antrenman; bir kisinin fiziki olarak psikolojik olarak ve mekanik olarak
kapasitesini arttirmak i¢in uygulanan diizenli egitim siirecidir. Bu egitim stireci kisinin
bedeni, zihni ve yasantisina gore i¢ ice olarak dizenlenerek daha saglikli hale

getirilmektedir.
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Mizisyenlerin yapabilecekleri egzersizlere érnek olarak bir¢ok arastirmaci
bilgi paylasiminda bulunmustur. Dr. Nihan YAGISAN ° i “’Keman Calabilmenin
Biomekanik Analizi’’ adl1 kitabinda tiim miizisyenlerin kullanabilecekleri bir egzersiz,
esneme-germe hareketleri dizisi gorseller agiklamalariyla anlatilmistir.

“’Ekler’’ boliimiinde 6rnek 1sinma ve egzersiz gorselleri bulunmaktadir.

5.2. Alexander Teknigi

Alexander teknigi nedir? Psiko-fiziksel olarak tanimlanan bedensel ve
psikolojik egitim seklidir. Viicudu dogru sekilde ve giiven verici bir duyguyla
kullanmay1 6gretmeyi amaclar.

Baslangig olarak stres ve gereksiz gerginlikten uzak kalmay1 amaglar. Ginlik
hayatinda getirdigi bircok yogun stres kaliplarini asmaya ¢alismak ve bunu yaparken
yalnizca standart dinlenmeyi gevseme olarak degerlendirmeyip, viicudu egzersiz ve
hareketlerle destekleyip, dogru enerji ve dengeyi kurmayr saglar. Bedeni dogru
kullanmak olarak en genel haliyle ornek verilirse giinlilk yasantimizdan yardim
aliabilir. Ayakta ne sekilde durabildigimiz, bacaklarin yiik dengesi esitligi, oturma
seklimiz, yiriiylis bigimimiz, agirlik veya esya kaldirma yontemlerimiz vb. birgok
hareket bu 6rneklerdendir.

Kaslari yillar icerisinde gelisi giizel dikkat edilmeden kullanilmas1 sonucunda
viicuda yerlesen zararli olan kaliplar daha da yerlesmektedir. Bu kaliplari, hareket
tepki anlarin1 dogru kullanarak degistirmek miimkiindiir.

Bu teknikte sandalye {lizerinde sirt kaslar1 agma, yatarak calisma yontemleri,
oturup-kalma eylemleri ¢alismalari, duvara yaslanarak bacak-bel-omurilik kisimlarini
esneyip gevsetme egzersizleri, boyun ve bas i¢in ufak hareketler vb. bedeni hazirlayan
caligmalar ve teknikler mevcuttur. Bunun yani sira kendisi de ses problemi yasamis
olan Alexander, nefesi viicutla entegre halde dogru kullanma yontemlerini de
anlatmistir.

Genel hatlariyla bu teknik yalmizca fiziksel antrenman olarak degil ayni
zamanda bu sayede yani fiziksel caligmalarla zihni ve psikolojiyi de dogru enerji ile

bulusturmak amaglanmaktadir.
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5.3. Gitaristler I¢in Egzersiz Onerilerine Farkh Bir Yaklasim

Miizisyen sakatlanmalariyla yakindan ilgilenmis olan bir baska akademisyen
de, Bilkent Universitesi’nde akademisyen ve gitarist olan Kagan KORAD’dur.
Miizisyenlerin yasadig1 bu sorunlara ve tedavilerine farkli bir bakis agis1 ve teknikle
deginmis olan Korad, ¢alismalarini giizel bir el kitapgigiyla gerekli gorsel ve yazilarla
sunmustur.

Korad’ 1n tavsiye ettigi esneme-germe-gevseme caligmalari, bir savunma
sanati olan Wing Chun sanatinin ana temel hareketlerini olusturan ¢alisma
egzersizlerinden gelmektedir. Bu bir formdur ve bu sanatta uygulanan bu formun adi
“’Siu Nim Tao’’ olarak anilmaktadir.

Miizisyenlerin, nasil ve ne sekilde isine yarayacagi sorusuna Korad su sekilde

aciklik getirmistir.

Siu nim Tao formu 6zellikle el, kol ve omuz bolgesindeki tiim eklem ve kaslart ¢ok
yonlii olarak ¢aligtirma 6zelligine sahip seri hareketlerden olusur. Bu hareketler
Wing Tsun’cunun gii¢lii ama esnek, gerektiginde yumusak ve akiskan el ve kollara
sahip olabilmesi amagli yapilandirilmistir. Hareketle beraber alinip verilen dogal
nefesi 6gretir, ayrica kaslar1 kendi giiciinii kullanarak germe ve esnetme hareketleri
sonrasinda, tam gevseme konumuna gegisin ¢ok daha rahat hissedilmesini ve bu
konudaki viicut farkindaliginin gelismesini sagladigini da belirtmek gerekir. Tiim
bunlar tahmin edeceginiz gibi bir miizisyeninde fazlasiyla yararlanacag 6zelliklerdir.

(KORAD,2010;17)

Korad’ 1n bu egzersiz gorselleri ve nasil yapildigina dair olan anlatimi, gorsel

bir sekilde “’ekler’’ bolimiinde bulunmaktadir.

6. GITARISTLER VE MUZISYENLER iCiN KUCUK UYARILAR,
TAVSIYELER

* Pratik ve konser oncesi 1sinmanin 6nemini ve soguk kaslarin sakatlanma veya
yaralanma igin risk olusturdugu bilinmelidir.

* Calmadan Once hafif germe 1sinma ve egzersizleri ( 10-15 dakikalik), calma

sonrasi yine hafif germe ve soguma egzersizleri ( 10- 15 dakikalik) yapilabilir.

» Zorlayic1 ve agresif germelerden kagimin. Yavas ve nazik germe egzersizleri

yapilabilir.

26



* Giinliik hayatinizda da c¢ok gii¢lii sikmay1 gerektiren islerden, aktivitelerden veya
sporlardan kagimilmalidir.

* Sandalyenizin veya ayak koyma yerinizin yiiksekligine dikkat edin ve bunlarin size
gore ayarlanabilir olmasina dikkat edilmelidir.

* Diizgiin durusu saglamak i¢in ayna karsisinda ¢alisilmali ve diizglin durus i¢in
fizyoterapistlerin verdigi egzersizler diizenli yapilmalidir.

* GOrme ve igitme problemleri boynunuzu ve kollarinizin postiiriinii etkileyebilir; bu
nedenle dlzenli olarak kontrol ettirilmelidir.

» Calarken gereksiz kas kasilmasi ve gereksiz viicut hareketlerinden kaginilmalidir.
Fazla efor harcamadan, kolay ve en uygun hareketler agiga ¢ikartmaya ¢aligilmalhidir.
* Yorgun iken dikkatli ¢aligmayin; yorgun kasin asir1 yiliklenecegini ve yorgun
vicudun kot durusa yol agacagini unutmamak gerekir.

» Konser veya sinavlar 6ncesindeki prova ve calisma saatlerinizi veya calisma
yogunlugunuzu birdenbire artirmak ve kaslar1 aniden yiiklemek yerine, zaman
yayilan ve yogunlugu giderek artan daha iyi bir ¢alisma programi izlenebilir.

* Bazi repertuarlar sizin viicut yapiniza uygun olmayabilir. Buna 6nem gdsterin ve
repertuarinizi ve provalarinizi en uygun sekilde diizenlenebilir.

* Giinliik basit ve kisa 1sinma ve soguma egzersizleri disinda, fiziksel
performansinizi artirmak i¢in hem el ve kol kaslarina, hem de genel viicut

kaslarina yonelik egzersiz programini haftada en az 4-5 giin siire ile yapilabilir.

* Yasam tarzi ve yeme i¢me aligkanliklarina dikkat edilmelidir.

* Performans anksiyetesine dikkat edilmeli, konser 6ncesi hem fiziksel, hem de mental

gevseme saglamaya caligilmalidir.
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7. SONUC

Bir miizisyenin yalnizca aldig1 miizigi egitimi, teknik, miizikal alg1 ve duyus vb.
durumlarin yani sira, meslegini icra edecegi ara¢ olan viicudunu buna hazirlamalidir.
Viicudunu 1sitmali, gevsetmeli ve kendi saghigmi olumsuz etkileyebilecek her tiir
durumdan uzak kalarak kendini hazir hale getirmelidir. Aragtirmalar ve akademisyenlerin

calismalarina bagli olarak bir takim tavsiyeler ve oneriler verilebilmektedir.

Muzisyenler, miizik egitimcileri genellikle, muzikal olarak iyi bir seviyeyeulasabilmek
icin fiziki durumdan gok,iyi ses uretmeye ve daha biriyi yorumculuga yogunlasir. Kollarin
veya viicudun hangi pozisyonda ve nasil ¢alistigi, ne kadar yiiklendigi veya zorlandigi 6nemli
olmaz.Cogunluklada“agri1yoksa kazang da yok” prensibine uyarak iyi mizik yapmak igin kas-
iskelet sistemini bir miktar zorlamanin iyi olacagmi diisiiniirler. Cogunlukla egitimcilerin ve
dolayistyla 6grencilerin bu konuda yeterli bilgi veya dikkate sahip olmamasindan kaynaklanan bu
durum, ne yazik ki muzisyenler igin gittikge daha sagliksiz ve hayatlarmi nasil
etkileyebileceklerinin farkinda olamayabilecekleri olumsuz sonuglar
yaratabilmektedir.

Tum bunlardan hareketle, bir mizisyenin yasaminin aslinda ne kadar yogun ve zor
oldugu, viicut-galgi-insan baglaminda bilin¢lenmesi ve ne yapilmast gerektigini iyi
kavramasi gerekmektedir. Burada gorev yalnizca 6grencilere ve miizisyenlere degil,

ilgili kurumlara, egitmenlere ve miizikle ilgili tim camialara diismektedir.
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9. EKLER

9.1 Gitarist ve Miizisyenler Saghg Agisindan Dog. Dr. Tolgahan COGULU’ nun

Goriis ve Onerileri

Mdazisyenlerin  fiziksel ve ruhsal sagliginin 6nemi hakkinda neler
disiiniiyorsunuz?  (Egitimciler, oOgrenciler ve tiim miizisyenler ac¢isindan
diistiniilenerek..)

“’Cok onemli oldugunu diigiiniiyorum. Egitimcilerin, 6grenci
yetistirirken en bastan itibaren ¢algiy1 tutusa, oturusa ¢ok fazla 6nem vermeleri

gerekmektedir. Yanlis yonlendirme ya da dnemsemeden ge¢cme Ogrencinin

kariyerinin bir noktada bitme riski anlamina gelir.”’

Bu tip saghik sorunlari ile daha 6nce siz veya bildiginiz bir miizisyen

karsilastt m1? Karsilasildi ise ne tiir yollar izlendi?

“’Fiziksel olarak 2003 yilindan itibaren birgok sorun
yasamaktayim. 3 ana sorunum var: Boyun fitig, her iki elde karpal tiinel
ve sag kolda kas yirtigi. 16 senedir birgok doktora gitmis biri olarak
geldigim son asamada 45 dakikalik 1sinma-esneme-kas gliclendirme
hareketleri yapmadan gitar ¢calmaya baglamamaktayim. Eger profesyonel
bir miizisyen 1sinmadan ¢algisini eline aliyorsa risk aliyor demektir. 25
dakikalik boyun-sirt-kol-omuz 1sinma esneme hareketlerinden sonra son
20 dakikada theraband kullanarak hafif kas gigclendirme hareketleri
yaparim. Calgi calmaya her 30-35 dakikada bir ara vermek
gerekmektedir. Mumkinse aralarda da esneme-isinma yapmak gerekir.
Uzun yillardir 1 ya da 1 buguk saatten fazla ¢algiyr g¢almamaya
calistyorum. Ne yazik ki viicudum artik her giin 3-4 saat ¢algi ¢calmay1
kaldirmiyor. Ayrica belli pasajlara takilip, o pasajlart 100'lerce kez
calismamak gerekir. Cevremde birgok gitarist ve piyanist focal dystonia
ile bogusmaktadir. Ben de ufak siddetlisini 2006 yilinda yasadim. Bu

konuda bilingli olmak gerekmektedir.”’
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Miizisyenler ve Ozellikle gitaristler, karsilasabilecekleri ve karsilastiklar
saglik sorunlari ile ilgili sizce neler yapmali ve nelere dikkat etmelidir? (Calisma
prensipleri, bedeni tanty1p dogru teknik ve dogru siireler ile ¢alisma programlamasi vs.
etkiler goz ontine alinarak.)

“’Sorunu ertelemeyip hemen ilgili doktora gitmek gerekmektedir.
Doktorlar ¢algi ¢almaya ara vermek ya da ne kadar calisilacagi

konularinda tavsiyelerde bulunmaktadir.

Genel olarak mizisyenlere ve tzellikle de gitaristlere; gerek muzikal gerek

fiziksel saglik agisindan Onerileriniz nelerdir?

“Diizenli spor, yiriiylis, mimkilinse yuzme. Esheme-isinma
olmadan kesinlikle ¢algi calmaya baslamama. 30-35 dakikada bir ara vermek.

Caligma siiresini abartmamak.”’

Dog Dr. Tolgahan COGULU
ITU TMDK Miidiir Yardimcist

Sayi Dog. Dr. Tolgahan COGULU ile yapilan bu réportaj neticesinde de
anlasilmaktadir ki miizisyenlerin saglig1 agisindan dikkat etmesi gereken bu hususlar
ciddi onem tasimakta, hatta miizisyenlerin mesleki ve sagliksal hayatinda risk

olusturabilmektedir.
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9.2. Kagan KORAD ‘in antrenman onerisi

Yumruklar gogiis ¢izgisi hizasinda,
dirsekler igerde, sirt gergin (nefes al)

,L -l //A N
A
\ i N Vs

Sol el Ustte, avuclar icinde su damlas: durabilecek
gibi ellerkarindanbiryumrukuzaktagapraz(nefesver)

iki el capraz asag1 donerek iniyor Sol el digerinin
altina dogru giriyor.

Eller sol el iistte karmn karsisinda capraz pozisyona
geri donuyor.

Eller sol el iistte karin karsisinda ¢apraz
pozisyona geri déniyor.

—

Yumruk viicuda yakin tam gdgsiin ortasina

geliyor
I
)
1
= 3 A
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Avug yukari bakarak agiliyor

Bilek kivriliyor, parmak uglart yiiziiniize dogru..

Bilegin kivrikligi bozulmadan igeri dogru kendi
ekseninde donebildigisonnoktayakadar

El yumruk sekline doniiyor.

-

t

Kol higoynamadanyumrugubilektenyere
paralelicedogruesnetipgeri dondiiriiyorsunuz.

Z R

—

f

Avug yukari, el tam gogsiin ortasina geliyor.

Tam ortadan (dirsegi de ortaya ¢ekerek) ileri gidiyor, kol
krvrik.
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Bilek kivriliyor, parmaklar size bakarak kol
kaslar1 geriliyor

El bilegin kivriklig1 korunarak ig taraftan
cevriliyor.
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Déonebilecegi son noktaya geldikten

sonra
v 4 h
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\ )
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=
/ Taa Sl
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Dirsek disart agiliyor ve parmak uglart tavana
bakacak sekilde el agik diiz sekil aliyor.

— —
' D

=]
(25
N\ J
= ‘)

Avug i¢i yana bakarken omzun dis sinirina

kadar uzaniyor.
SR
—\\ 'L
? P
il
y
4

Gogsiin ortasma gerigeliyor, avug icitamkarsiyi
gosteriyor.

“4)
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Avug yukari doniiyor toparlama hareketiyle
tamamliyorsunuz. Tiim hareketleri diger kol
icinde yapiyorsunuz.

Baslangi¢ pozisyonu

Avug tam karstya bakiyor, kol hafif kivrik, omuz
hizasindan cevirerek ileri akiyor.

7

VN -

Kol agag1 doniiyor dirsek ve el tam gogiis
hizasinda, kol kivrik.

1)

Koltamagilarak ileriuzaniyor, parmak uglari yeri
gosteriyor, avuc tamkarstya bakiyor.

Avug yukar1 doniiyor ve arkasindan toparlama
hareketi. Tiim hareketler aynen diger kolla da

yapiltyor.
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Solkolasagi, avug yere paralel

Avuglar digadontik belinizinyanindan arakaya, kollart
icte tutarak uzat, avuclar tam arkaya bakacak.
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Ayni sekilde belin yanindan dne getir.

Kollar kalca hizasinda 6ne ortaya uzantyor,
avuglar tam karsiya bakiyor.
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Avuglaryukari,koluyukariuzat
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Avuglar yere bakarak, kollar1 gogiis hizasina
kadar asagi ¢ek.
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Eller diiz, bileklerden yukar1 kivriliyor, kol
asag1 iniyor.

Hareketin tam tersi, kol yukari bilekler
asagi.
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Baslangi¢ pozisyonu ve bitiris.
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9.3. Egzersiz ve Isinma Antrenmanlari

Bagparmaklarin asagi-yukari, sag-sol ve dairesel
hareketlerle 1sinmas.

Parmaklarin tam zorlamadan agilip
kapanarak el ve parmak kaslarinin 1sitilmasi.

Parmaklarimn tek tek asagiya dogru hareket
ettirilip enstriiman calar pozisyona
aligtirllmasi.

—_—

Oncelikle orta ve yiiziik parmagin, sonra
isaret ve serce parmagin ortak hareketiyle
elden parmaklara giden kaslarin 1sinmasi.
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Omuzlarin
£7N dairesel
0 hareketlerle
RS\ 1simmasi.
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Elin serbest halde bilekten dairesel
hareketlerle dondurilerek bileklerin
1S1Imasi.

SRS

/ \
(C‘
v

Bilekleri germe ve serbest birakarak
gevsetme hareketi.

Parmaklar1 gerdirerek 1sitma yontemlerinden

biri.
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Sag ve sol el parmaklarini birbirine kenetleyip,
bilekleri ortak dairesel hareketlerle yavasca
cevirerek 1sitma egzersizi.

Bir tenis topu (veya ayn1 islevi gorecek
herhangi bir cisim) ile i¢ kol kaslarinin
hazirlanmasi, 1sinmasi.

\ s

T \ (”__\;\\\ / [
< —_p
Ellerin ters Bir elin alttan
kenetlenerek yukarryal diger elin {istten
kaldirtlip kollar ve gelerek fazla

omuzlarin gerilerek
acilmasi egzersizi.

zorlamadan
birlestirilmeye
calisilarak sirt,
kol kaslarinin
gerilmesi.

Ellerin ag1lip
kapanip,
yumruk yapip
acarak
gerdirilip
gevsetilmesi
egzersizi.

Parmaklarin avug
icine cekilip
acilarak yapilan
parmak 1sitma
egzersizi.

Parmaklarin tek
tek avug icine
cekilerek parmak
iist kaslarinin
¢alismasi
egzersizi.

Parmaklarin kendi
etrafinda dairesel
hareketlerle ellere
baglanan eklem
boluminin
calistirilmast.
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9.4. Schumann’ in Geng¢ Miizisyenlere Ogiitleri

- Kulak egitimi en dnemlisidir. Tonalite kavrami ve sesleri tanimak i¢in
kiictikken ¢alismali. Dis seslerin hangi sesleri ¢ikarttigini bulmaya ¢alismali.
- Gam ve farkli parmak alistirmalarina ¢alisilmali. Fakat bir¢ok kisi
¢ogunlukla uzun zaman mekanik alistirmalara 6nem verir. Bununla her seyi
yapabileceklerini diisiiniirler. Bu alfabeyi hep daha hizli okumak icin strekli
calismaya benzemektedir. Zamani daha iyi kullanmak gerekir.

- Dilsiz piyanolar iiretilmistir. Bunlar1 bazen denemeli, ancak higbir ise
yaramadiklarini anlamalisin. Dilsiz olanlardan konusma 6grenilemez.

- Ritme uygun cal. Bazi virtiiozlerin ¢alma stili bir sarhosun yiiriiyiisiine
benzemektedir. Bunu 6rnek almamali.

- Armoninin kurallarini en kisa siirede 6grenmeli.

- Kuram, bas, kontrapunt gibi sdzclklerden ¢ekinmemeli. Onlar dostga karsi
geleceklerdir, eger sen de aynin1 yaparsan.

- Higbir zaman tingirdatma. Surekli hevesle ¢al. Asla parcay1 yarida birakma.
- Stirtinmek (gerektiginden yavas seslendirmek) ve kogsmak (gerektiginden
hizl1 seslendirmek) ayni1 hatalardir.

- Kolay pargalari iyi ve giizel seslendir. Bu, zor eserleri orta seviyede
dinletmekten daha iyidir.

- Siirekli 1y1 akort edilen enstriimanlarla ¢alismali.

- Caldiklarin1 ezbere calmamali, kafanda da ¢alabilmelisin. Hafizan1 giiclendir

Ki parcanin sadece ezgisi degil, armonisi de aklinda kalsin.

- Piyano yardimi1 olmadan ilk bakista notay1 okumaya calis. Kulaginin

duyarligi bu sayede artmis olacak.

- Miizigi yazili olarak kagit listlinde de anlayabilmeli.
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- Eser c¢alarken seni kimlerin dinledigini diistinmemeli.

- Seni ¢ok iyi kisiler dinliyormuscasina ¢calmali.

- Karsina ansizin birisi eser getirirse ¢calmadan 6nce analiz etmeli.

- Diizenli giinliik ¢alisma bittikten sora yorgun ise zorlamamali. Isteksiz
caligmaktansa dinlenmek daha iyidir.

- Herkesin ¢aldigini siirekli ¢almamali, vakit bosa harcanmamali.

- Cocuklar tatl1, ¢corek ve sekerlemelerle saglam, insanlar olarak yetistirilemez.
Viicut gibi, ruhun besini de basit ve kuvvetli olmalidir.

Ustalar (besteciler) bu sonuncuyu yeterince saglamislardir, bunlari
kaybetmemeli.

- Bitun gegit sdylemleri ve diisiinceleri zamanla degisir; teknik ustalik ancak
daha yiiksek amaclara hizmet ettiginde degerlidir.

- Kotii sarkilar yayilmamali, aksine yok edilmeli.

- Kotii eserler calinmamali ve gerekmedikce dinlenmemeli.

- Gosterisli calmaya calisma, eser ve ustanin duygusunu yansitmaya c¢aligmali.
- Unlii ve iyi bestecilerin eserlerinde degisiklik yapmaya galigmamali.

- Calisilacak sarkilar ve eserler i¢in senden 6nde ve biiyliklere danigmali.

- Bliylik ve 6nemli ustalarin eserlerini 1yi tanimaya ¢aligsmali.

- Virtiiéz olan iyi sanatcilara gelen alkislar ¢cok sasirtmamali. Normal dinleyici
yerine iyl miizisyenlerden begeni almak daha 6nemlidir.

- Siirekli moda pesinde olmamali. Her moda gecicidir. Vakit kaybetmemeli.

- Siirekli herkesin goziine goriinmek icin calma. Sov amacli ¢almamali. Asla
seni kiicilik diisiirecek bir eserde ¢calmamali.

- Diet ve trio olan ortamlardan asla uzak durma. Bu muzikler seni her anlamda
gelistirici olacaktir.

- Herkes birinci keman galsayd: hi¢bir orkestra olusturulamazdi. Bu ylzden
her mizikgiye yerinde saygi duymali.

- Calgini sev; fakat kendini begenmislikle onu en yiiksek ya da tek sayma.
Diisiin ki bagskalar1 ve aym1 glizellikte olanlar1 vardir. Gene diisiin ki ses

sanatkarlar1 vardir, koro ve orkestra en yiiksek miizigi seslendirir.
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- Buyudukce virtiozlerden ¢ok partiturlerle ilgilen.

- Iyi ustalarin, hepsinden ¢ok John Sebastian Bach'in fiiglerini ¢al. "Esit
Aralikli Tastatur" (48 preliid- fiig) giindelik ekmegin olsun. O zaman
muhakkak iyi bir muzisyen olursun.

-Arkadaslarinda senden daha taninmis ve bilinenlerle iletisim i¢inde ol.

-Siir okuma ile dinlenebilirsin. Sik¢a acik gilizel havada dolas gez.

- Sarkicilardan da elbette bir seyler 6grenilir ancak her dediklerine
inanmamali.

- Dagin arkasinda da birileri oturuyor. Algakgoniillii ol! Yaptigin, diisiindiigiin
her seyi senden Once yapmislar, diisiinmiislerdir. Hem bdyle olmasa bile onu
baskalar1 ile boliisecegin bir Tanr1 armagani say.

- Farkli donemlerin bilinen eserlerini dinle.

- Thibaut' nun "Miizigin Arilig1 Uzerine" si miizik iizerine yazilmis giizel bir
kitaptir. Yaslaninca sik sik oku onu.

- Bir kilisenin éntinden gecerken org duyarsan oraya git ve dinle hatta ¢calma
sansin olursa ¢cekinme.

- Org enstriimani ile olan hig¢bir ¢calismay1 es gecme.

- Korolarda bulunmaya ¢alis, orta seslerde olmaya gayret et.

- Surekli notaya bagli kalarak zorla sarkinin sonunu getiriyorsan miizikaliten
zayiftir. Ancak ezberleyerek sindirerek sanatg¢1 gibi ¢aliyorsan o zaman
geliskin bir miizisyensindir..

- Yetenek dogustan gelir evet ancak gelistirilebilir de. Strekli mekanik etttler
degil, ¢ok yonlii olarak miizigin i¢inde ol. Orkestra, korolar vb.

- Insan sesinin genisligini 6gren ve nasil kullanildiklarini anla.

- Halk sarkilarin1 her zaman dinle. Onlar en giizel kiiltiirleri sana sunarlar.

- Eskiden kullanilan anahtarlar ile nota okumay1 bil. Tarihteki miiziklere ancak
boyle erisebilirsin.

- Farkl1 enstriimanlarin tinilarin1 kesfet, nasil kullanildiklarini anla.

- Giizel opera ve korolar1 dinle, asla kagirma.

- Eskiye saygin olsun, 6nyargili olma..
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- Bir beste i¢in ilk dinleyisten sonra hiikiim verme. Ilk anda hosuna giden
kesinkes iyi olmayabilir. Ustalar incelenmek ister. Pek ¢ok seyi ancak
yaslandiktan sonra anlayabileceksin.

- Eserler i¢in karar verirken ne amagla yapildiklarini 6gren. Gergekten sanat
icin mi yoksa eglenmek icin mi. Ilkini tercih ve ikincisi i¢in kizip sinirlenme,
vakit kayetme.

- Ezgi amatorlerin savas haykirisidir ve gergekten de ezgisi olmayan miizik,
miizik degildir. Ama onlarin ezgiden ne murat ettiklerini anla; onlarca yalniz
kolay anlasilabileni ve ritmi hos gelenidir. Baska tlirden olanlar1 da vardir.
Bach, Mozart, Beethoven'de nereyi a¢san sana bin tirlisi gorinecektir. Hele
yeni Italyan opera ezgilerindeki tek diizenlikten umarim yakinda bikarsin.

- Piyano basinda olmadigin zaman kiiciik ezgiler iiretebiliyorsan gelisiyorsun
demektir. Aklinda ne varsa parmaklarin onlar1 ¢almalidir.

- Beste yapiyorsan hepsini kendi kafandan yap ama enstriimanlarla denemeyi
unutma. Sen sevdiysen eseri bagka sevenlerde olacaktir.

- Tanr1 sana canli bir hayal giicii verdiyse yalniz kaldigin saatlerde herhalde
mihl1 gibi piyano basinda oturacak, duyduklarini armonilerle anlatmaga
calisacak ve armoni bilgisine heniiz ne denli yabanci1 isen,

belki de o derece fazla kendini esrarengiz bir sekilde biiyiilii alemlere ¢ekilmis
hissedeceksin. Bunlar gen¢ligin mutlu saatleridir. Ama giiciinii ve vaktini
sanki golgeden resimler yapmakla israf eden bir istidada vermekten sakin.
Bi¢cime hakim olmayi, agik bigimlendirme giiciinii ancak yazinin saglam
isaretleriyle elde edebilirsin. Oyleyse hayal kurmaktan ¢ok yaz.

- Orkestra yonetimi yani sefligi hakkinda bilgi edin, nasil yapildigi ve temelini
neleri diisiindiigiinii anla.

- Diger sanatlarla oldugu gibi hayatla ilgilenmeli.

- Ahlak kurali ayn1 zamanda sanat kuralidir.

- Dogru caligsma ve sabirla yiikselip ilerleyeceksin.

- Her zaman heyecanli ol, yoksa ger¢ek sanat yapamazsin.

- Sanat para i¢in degildir, bu diislinceyle yiikseleceksin.

- Eser formunu tam olarak anladiktan sonra ruhuna varabilirsin.

- Iyi bir miizisyen dinledigi herhangi bir eseri hemen aklinda canlandirip
karsisinda nota varmis gibi diisiinebilendir.

- Ogrenmenin asla sonu yok.
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OZGECMIS

17.10.1992 tarihinde Trabzon/Yomra’ da dogdu. ilk miizik egitimine, kendisi de
miizik 0gretmeni olan annesi ile basladi. Orta okul ve lise yillarinda miizik ile daha

yakindan ve akademik olarak ilgilenmeye ve enstriiman egitimleri almaya basladi.

Lise egitimini Trabzon’ da gordii ve o yillarda tiniversitelerin miizik bdliimlerine
hazirlandi. Universite egitimini; Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi
Miizik Ogretmenligi boliimiinde tamamladi. Universite egitimi yillar1 igerisinde cesitli

kurum ve kuruluslarda enstriiman, gitar ve miizik egitimleri verdi.

Okulun yani sira diger gerek tiniversite faaliyetleri, gerek klttr mtdrluklerinin
biinyesinde konserler ve etkinliklere katildi. Mezun olduktan sonra Istanbul’ a yerleserek
cesitli egitim kuruluslarinda (Ismek, H.E.M, Kiiltiir Miidiirliikleri vb.) egitmen olarak
calismus, ardindan TRT, Istanbul Devlet Tiyatrolar1 gibi kuruluslarda miizisyen olarak
gorevler almistir. Bir yandan da 6zel 6gretim kurumlarinda dgretmenlik yapmaya devam

etmistir.

Istanbul Hali¢ Universitesinde yiiksek lisans programmi tamamlamakta ve tez

caligmalarin1 yapmaktadir.
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