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OZET

Viyolonsel Caliciliginda Alexander Teknigi’ne Gore Bas-Boyun-Sirt Dengesi ve

Do Burgusunun Revize Edilmesi

Piiren Eda Gozer

Miizik Anasanat Dali

Anadolu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Haziran 2024

Danigsman: Dog. Melih Kara

Erken yasta baglayan viyolonsel egitimi, ¢alicinin viicudunda deformasyonlara yol
acmaktadir. Bu durum gegirilen uzun saatlere ve ¢alicinin yaptigi meslege uyumlanmasi
bakimindan kag¢milmazdir fakat saglikli oranda kalabilmesi 6nlen alinmalidir. Kalict
hasarlar olugsmamasi ve ¢alicinin performansinin sekteye ugramamasi yoniinde onleyici
calismalar yapmak 6nemli bir adimdir. Bu ¢aligma, bu 6nemler konusuna viyolonseli de
viicuda uygun revize etmek konusunda bagka bir bakis agis1 getirmeyi amaclamaktadir.
Tarih boyunca viyolonsel bagkalagima ugramistir. Bu bagkalagimin sebeplerinden biri de
caliciya rahatlik saglamasidir. Farkli boyutlarda viyolonsel yapimi ve sazin altina pik
eklenmesi bunlara Ornektir. Fakat viyolonselin giiniimiizdeki modern haliyle calicinin
durusu, Alexander Teknigi’nin viicut rahatlig1 konusunda merkez aldig1 bas bolgesinin
pozisyonunda do burgusu sebebiyle dogalligin1 kaybetmektedir. Bu ¢alisma bu bolgede
yasanilan fizyolojik rahatsizliklar1 incelemekle birlikte, Alexander Teknigi 1s18inda

saglikl bir pozisyon i¢in do burgusunun kesilerek revize edilmesi lizerinde durmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Viyolonsel Egitimi, Alexander Teknigi, Bedensel Farkindalik
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ABSTRACT

Head-neck-back balance in cello playing according to the Alexander Technique and
revision of C string tuning peg

Piiren Eda Gozer
Department of Music

Anadolu University, Institute of Graduate Schools, July 2024
Advisor: Do¢. Melih Kara

Cello training that starts at an early age can lead to deformations in the player's body.
This situation is inevitable due to the long hours spent and the cellist’s adaptation to their
profession, but precautions should be taken to keep it within a healthy range. It is an
important step to carry out preventive measures in order not to cause permanent damage
and not to interrupt the performance of the cellist. This study aims to bring another
perspective to these precautions by making the cello more suitable for the body.
Throughout history, the cello has undergone physical changes. One of the reasons for
these changes is to provide comfort to the cellist. Examples include the production of
cellos in different sizes and the addition of a spike under the instrument. However, with
the modern form of the cello, the cellist’s posture and the position of the head, which is
central to the Alexander Technique for body comfort, often cause the cellist to lose their
natural posture due to the tuning peg of the C string. This study examines the
physiological discomforts experienced in this area and focuses on the revision of the C

string tuning peg by cutting it for a healthy position in light of the Alexander Technique.

Keywords : Cello Education, Alexander Technique, Bodily Awareness
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ETIiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin hazirlik, veri toplama, analiz
ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun
davrandigimi; bu calisma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi; bu c¢alismanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigim ve
hicbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢aligmamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuclar1 kabul ettigimi bildiririm.

Piren Eda Gozer

viii



TESEKKUR

Bu siirecte tiim destegini esirgemeden, egitim hayatimin yaninda her konuda da kiymetli
varligiyla 6gretmenim olan danismanim Dog¢. Melih Kara’ya; degerli vakitlerini ayirip
tezimle ilgili her tiirlii yardim, gériis ve onerilerde bulunan Dr. Ogr. Uyesi Derya Kara,
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hissettiren aileme ¢ok tesekkiir ederim.



GIRIS
Sanat kelimesinin kokii Arapga sn® kokiinden gelen san‘a(t) sgisaveya Arapga
sana‘a(t) s¢ou<‘ustalik, hiiner, imalat” sdzciigiinden alintidir. (http-1). Kaygisiz (1999)

sanat1, yaratict emegin, dogay1 doniistiiren emegin Uriinlidiir. Nesnel gercegin insan

bilincindeki estetik bir bi¢imde yansimasidir, emektir, giizelliktir seklinde tanimlamaistir.

Edman’sa (1977) sanati, yalnizca heykel, resim, senfoni demek degildir. Sanat
hayati anlayan zekanin, onu en ilgi ¢ekici, en gilizel bicimlere sokmasi demektir seklinde
aciklamstir.

Sanat egitimine girmeden Once ise egitimi tanimlamak gerekir. Egitim, bir siireg
icerisinde bireye bilgi ve birikim aktarim1 yapmaktir. Bu aktarim yalnizca teorik olmayip
ayn1 zamanda aktarilan bilginin pratik edilmesi ve aliskanlik haline getirmeyi de igerir.
Bu konuda sanat egitimi, oldukca pratik yapmay1 gerektiren bir alandir. Birey, yapilan
sanatin inceliklerini, tarihini, teorisini 6grenmenin yaninda bedeniyle de pratik etmeyi
ogrenmektedir. Gokaydin (1998) sanat egitimi siirecini denemeler ve arastirmalar ortami
olarak goriir. Gozlerini okuma, gérme gibi rutin islerde kullanan birey, sanat egitimi
stirecinde gorme isini gozleriyle degil deneyleriyle gerceklestirir. Bu sebeple sanat
egitimi bireye kesfetme ve tecriibeler yasama imkani saglar.

Glinlimiiz insaninin yogun yasami, farkli alanlarda kendini gelistirme ve ¢cogaltma
zorunlulugu baskisini iistiinde hissedisinin bazen en zorlu bazense en huzurlu bodlgesi,

sanatin bir dalinda kendini ifade etmeyi gelistirmesidir.
‘Sanat egitimi bugiin, 6grencilerin estetik duyarligint gelistiren, kendi giiglerini ve dnemli
gorsel gercekleri tanimalarinda onderlik eden, disiinme gliglerini artiran, sosyal
aligskanliklarini ve yaratici bireylerin olusmasini saglayacak bir egitim sistemidir. Gelecegin
toplumunu olusturacak genglerimiz esnek, 6zgiir, arastirici ve yaratici bir egitim ortaminda

tutulmalidir.” (Sen, 2005)

Sanatla ilgilenmekte olan insanin hayati algilama yelpazesi genisler. Amator ya da
profesyonel, her iki sekilde de sanatla ugragmak, giinliik yasaminin beseri dertlerinden
uzaklagsmanin en etkili yoludur. Bireyin sezgilerini, duyularini kullanip arastirma ve
deneyimlemeyle birlestirerek kendini ifade etmede gelisim gdstermesini saglar.
Ilgilenilen herhangi bir sanat dalinin inceliklerine ve felsefesine girdiginde, tarih boyunca
sanatin degisim haline ve dolayisiyla de8isimi yasatan ve yasayan insanlik tarihine,
sosyolojisine de tanik olur. Bu durum empati yeteneginin de artmasini saglayarak

topluma niifus etmede daha etkin olmasin1 saglar.



BIRINCI BOLUM
1. Miizik ve Miizik Egitimi

Miizik  kelimesinin ~ kokeni,  Fransizca musique sézcliglinden alintidir. Bu
sozciik Eski Yunanca mousiké povotikt| sdzciigiinden alintidir. Bu sozciik Eski Yunanca
Motsa Movoa “ilham perisi” sozciiglinden +ik° ekiyle tiiretilmistir. (http-2) Musiki
kelimesi ise Arapga msk kokiinden gelen musiki scygsveya miisika @ p““miizik sanat1”
sozciigiinden tiiretilmistir. Bu sdzciik Eski  Yunanca mousiké téyné povoikn téyvn
“Mousa'lara ait dokuz sanatin her biri,
ozellikle miizik ve lirik siir” deyiminden alintidir. Bu deyim Motisa “mitolojide sanat
tanrigasi, ilham perisi, Miiz” 6zel isminden tiiretilmistir (http-3).

Miizik hem biiyiik toplumlarin hem de kiiciik topluluklarin her zaman birlestirici
giicii olmustur. Ozmentes (2005) makalesinde antropoloji alaninda yapilan arastirmalara
gore insanlik tarihi siiresince miizigin insan yasaminin bir parcast oldugundan
bahsetmigtir. Bu baglamda da miizigin insan hayatina eglence, gelisim, donanim, ¢ok
yonliiliik, hareket, dinlenme ve zenginlik kazandirdigini belirtmistir.

Diger sanat dallarindan farkli olarak miizik bireye gérme ve dokunma disinda
ticlincii bir duyu alani olarak isitmeyle de deneyim kazandirir. Birey, kendini ifade etmede
sesini ya da bir baska enstriimanin sesini kullanarak bir yol bulma ugrasisina girer. Bunun
yaninda viicudunun ayni sporda oldugu gibi ¢ok farkli bolgelerini, kaslarini, kullanim
sekillerini kesfetmeye baglar. Bu durum, viicudunu tanima yolunda atilan biiyiik bir
adimdir. Giinliik yasamdaki viicut kullanim hali bireyi monoton ve daha kisir bir hareket
seviyesinde tutarken viicudu farkli kullanim alanlarinda tanimak saglik seviyesine de
biiyiik bir katki saglar.

Spor genellikle viicudun biiylik kas gruplarini ¢alistirirken ses ya da calgt egitimi
kiiciik ve duyguyla biitiinsel caligmas1 gereken kas gruplarinin iizerine egilmektedir.
Sanatin bireyi ve duygularim ilgilendiren yapisiyla birlikte viicudun mekanik isleyen
yapisinin mitkkemmel bir bulusmasidir. Bu ylizdendir ki birey miizikle ugrasirken yalnizca
ugrasisinin gerektirdigi pratikleri degil bunu, bedeniyle ve hayata yaklagimiyla da
benimseme haline girer.

Arastirmalar miizikle ilgilenen bireylerin ilgilenmeyenlere gore daha basarili

oldugunu gostermektedir.

‘Kaliforniya Universitesi Tip Fakiiltesinde noroloji asistam Dr. Frank R. Wilson,

aragtirmalarinda bir miizik enstriimani 6grenmenin bireyi fiziksel, zihinsel, duygusal ve
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sosyal acidan daha hizli gelistirdigini ispatlamistir. Enstriiman calismanin, yogun dikkati,
hafizayi, daha hizli duyma ve gérme giiciinii ilerlettigi, ayrica beynin ve sinir sisteminin
tamaminin gelisimini olumlu yonde etkiledigi arastirma raporlarinda bildirilmistir. Ayrica
Bulgaristan'da "Suggestology" enstitlisiinde D. Georgi Lozonov tarafindan 6zel bir miizik
egitim programiyla, cocuklar 2 yillik siireg isteyen bir egitim programini 4 ayda aldilar ve 1.
Asamada birka¢ haftada okumay1 ve yazmay1, 2. Asamada ise ileri diizeyde cebir problemi

¢Ozmeyi basardilar.” (Sendurur ve Akgiil Barig, 2002)

Miizik egitimi sanat egitiminin bir dalidir. Miizik tarihi, miizik teorisi gibi yazinsal
alanlarla birlikte calgi egitimi, ses egitimi, solfej ve armoni egitimleri gibi uygulama
alanlart miizik egitiminin igerigini olusturur. Ozmentes (2005) miizik egitiminin
bireylerin yaraticiligini, kendini ortaya koyma becerisini, ritmik ve hareket becerilerini,

estetik algilariny, kiiltlirel altyap1 ve birikimlerini gelistirdigini ifade eder.

‘Miizik egitimi, temelde, bir miizikal davranis kazandirma, bir miiziksel davranig degistirme veya
bir miiziksel davranis degisikligi olusturma, bir miiziksel davranis gelistirme siirecidir. Bu siirecte daha
cok, egitim goren bireyin kendi miiziksel yasantisi temel alinir, bu temelden yola ¢ikilarak belirli amaglar

dogrultusunda planli, diizenli ve yontemli bir yol izlenir ve bu yolla belirli hedeflere erisilir.” (Ugan, 1997)

Ugan (1997) miizik egitimini genel, 6zengen ve mesleki olarak iice ayirir. Bunlar
su sekilde 6zetlenebilir; Genel miizik egitimi, bireye miizik hakkinda genel bir bilgi verir.
Her bireyin bu sanat dali hakkinda bilgi sahibi olmasina yarayacak ve her yasta, her
okulda yer alabilecek bir miifredata sahiptir. San, nota ve c¢algi egitimini de i¢inde
barmdirabilir. Ozengen miizik egitimi, bireyin genel miizik egitimini bir adim &teye
tagiyarak miizikle amatorce ilgilenmesinin sonucunda aldig1 egitimdir. Ayn1 genel miizik
egitimi gibi san, nota ve ¢algi egitimini igerir fakat artik birey aldig egitimde daha fazla
vakit gecirip pratik kazanmaktadir. Mesleki miizik egitimi, bireyin miizigi profesyonelce
yapmay1 6grenmesidir. Erken yasta baglanilan bu egitim, sanat kurumlar tarafindan
verilmektedir ve uzun bir siireci kapsar. Birey bu egitim sonrasinda miizigi meslek olarak
icra eder ve profesyonellesir. Diger egitimler gibi san, nota ve ¢algl egitimini
barmdirmasmin yaninda, armoni, kompozisyon, miizik tarihi vb. gibi alana yo6nelik
egitimleri de igerir.

1.1. Calgi Egitimi

Calg1 egitimi miizik egitiminin ilk bashig1 olarak ele almabilir. Ozellikle mesleki
miizik egitimi siirecinde dncelikle birey, calginin teknik 6zelliklerini 6grendikten sonra
calgiya olan hakimiyetini arttiracak yonde ¢alismalar yapar. Ayn1 zamanda egitim bireye
kendini ve miizigi tanitmali, bu tanisikliktan enstriimaniyla biitiin bir miizisyen ortaya

koyabilmelidir. Bu bakimdan siire¢ ¢ok iyi yonetilmelidir.
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Calic1, bir miizik yapitin1 ortaya koyarken belirli siireglerden geger. Oncelikle
enstriimaninin teknik zorluklarmma o eseri calabilecek kadar usta olmalidir. Ardindan
calacagi eserin bestecisine, yasamina ve yasadigi doneme dair tarihsel bilgi donanimina
sahip olmalidir. Calinacak eserin de teknik 6zelliklerini kavradiktan sonra miizisyenin
kendine olan yolculugu baslar. Notalarin grafik goriintiisiinden miizikal bir anlati ve
climleleme ortaya koyabilmesi i¢in o eserin, kendisinde yarattig1 duyguyu kesfetmelidir.
Bu kesif sonrasinda, belirledigi bir slire¢ boyunca bunu pratik edip kendi tecriibesi haline
getirerek icsellestirir. Iste bu asamalardan sonra ortaya ¢ikardig: sanati, sanat alicisina

sunar.

‘Bir resme ya da bir heykele bakarken, bir bagkasinin gozlerinden yararlanmak zorunda
degiliz. Bir siiri ya da bir romani okumak i¢in onu birinin bize okumasi gerekmez. Tiyatro
oyunlarini bile, sahnede gérmeden, baskalarinin oyunu bizim i¢in oynamalar1 gerekmeden,
okuyarak anlayabiliriz; hi¢ olmazsa “edebi” yaninin tadina varabiliriz. Oysa, gereci ses olan
bir sanatta, miizikte, bir yapiti ille de bir aracinin bize sunmasi gereklidir. Miizik goz igin
olmadigina gore, bir miizik yapitini notadan okuyup bir ses olay1 karsisinda bulundugumuzu
tasarlamak, bu sanatin amacina aykir diiser, yanilticidir. Bir notanin “grafik” yaninin tadina
varmakla miizik yapiti anlagilmig olmaz. Goz, kulagi olsa olsa, ufak bir yardimcidir.’

(Mimaroglu, 1961)

Calg1 egitimine erken yasta baslamak calicilik yolunda 6nemli bir faktérdiir. Bu
stirecte aile, okul ve ¢alg1 egitimcisine 6nemli gorevler diiser. Egitim okulda verilirken
stirekliligi de evde aile ile birlikteyken saglanir. Bu iki yap1 birbiriyle ne kadar uyum
icerisindeyse gelisim o kadar hizli ve saglikli ilerler. Yiiksel’e (2018) gore calg
egitiminde aile katkisi olduk¢a Onemlidir. Egitimin her asamasi birey i¢in oldukca
onemlidir. Ozen ve destek gerektirmektedir. Bu duruma katki saglayan aile sayesinde de
atilan adimlar daha giivenli ve dikkatli olur.

Okulun ve egitmenin ¢alg: egitimindeki roliiyse calici i¢in biiyiik 6nem arz eder.
Birebir yapilan bu egitimde, egitmenin 6grencilerinin farkli viicut ve mental yapilarina
uygun c¢aligma stratejisi gelistirmesi biiyiik 6nem arz eder. Egitimin baglangicindan
itibaren siire¢ icerisindeki birka¢ ana madde disindaki ¢ogu gelisim, her 6grencide
kendine 6zgiidiir. Demirci, Parasiz ve Giilim’e (2019) gore de dncelikli olarak iyi bir
O0gretmen-6grenci iligkisini gdz Onilinde bulundurarak calgi egitiminin igerigi

-----

yetisini gelistirebilme, ¢algisina ve tekniklerine hakim olup uygulayabilme ve kendi



kendini degerlendirebilme becerilerini kazandirmak olmalidir.

‘Calgi egitimi bireyseldir. Her 6grencinin yetenegi ve mental farkliliklar1 farkli anlatim ve
aktarim metotlar1 ihtiyact dogurur. Aym sekilde fiziksel farkliliklarmin da farkinda olup
ogrencilerin gelisimsel stirecleri bu cercevede takip edilmelidir. Bireysel calgt dersi
Ogretmenleri sadece Ogrencileri i¢in degil ayn1 zamanda kendileri i¢in de bu bireysel

farkindaligi edinmelidir.” (Baycan, 2022)

Bu nedenle ¢algi egitiminde bireye 6zgii teknik zorluklarin agilmasi, kas gelisiminin
en dogru sekilde ilerletilmesi ¢ok oOnemlidir ¢ilinkii 6zellikle ilk asamada, caliciya
duygularin1 ve yapmak istedigi miizigi ortaya koymada baslica destek kaynagidir. Eger
Ogrenciye uygun bir egitim yolu izlenilmezse yaganilan zorluklar 6grenciye kaygi ve stres
olusturacagi gibi fiziksel hasar da verir. Bu durum da 6grencinin ¢algidan ve egitimden
uzaklasmasina sebep olabilir.

* Calisma Oncesi kazandirilmasi gereken temel davraniglar; calgi, nota, vb. ders
materyallerini hazirlama, 1sinma amagli beden egzersizleri yapma, galgi akordu yapma, 6n
okuma yapma.

* Calisma siirecinde kazandirilmast gereken temel davranislar; temel durus, tutus
pozisyonlarini uygulama, dizi/gam ¢alismasi yapma, etiit/eseri analiz etme, pasajlart ayri
ayr1 ele alma, notlar alarak caligma, ¢alim temposunu kontrol etme, ¢alima odaklanma,
duraksamadan ¢alma, niianslar1 uygulama, dogru ve temiz ses iiretme.

 Caligma sonrast kazandirilmasi gereken temel davranislar; ¢caligmayi bir biitiin igerisinde
ele alip, degerlendirme, siirece yayabilme ve caligma disiplini kazanabilme. (Demirci,

Parasiz, Giiliim, 2019)

Calg1 egitiminde Ogretmene ve Ogrenciye ayri ayri biiylik sorumluluklar diiger.
Calg1 egitimcisi Ogrencisinin toplum, hayat ve goriis aynasidir. Kendini toplumsal,
sanatsal ve psikolojik olarak ne kadar ¢ok gelistirirse 6grencisine kazandiracagi vizyon
da o kadar gelismis olur. Ayrica miizikal yetenegi, ¢algisinin lizerindeki hakimiyeti, sarki
sOyleyebiliyor ya da c¢algisiyla 6grencisine eslik edebiliyor olusu derslerinin kalitesini
arttirir. Ogretmen kendi bedenini tanimali ve saglik gelisimini diizenli kontrol etmelidir.
Boylece dgrencisinin yasayabilecegi sorunlara dogru bakis acis1 gelistirebilir ve hatta
sorunlar olusmadan Onlem alabilir. Ders i¢inde kuracagi 6gretici otorite, dgrencisine
aktaracagi tiim seylerin verimliliginin artmasina yardimci olur.

Ogrencilik haliyse yasamin tiim evrelerinde devam eden bir durumdur. Calict her
eserde, her konser deneyiminde kendine yeni degerler katar ve kesfeder. Eser igerisindeki
becerilerini arttirmak i¢in kendi bedeniyle olan kesfi yasami boyunca siirer. Bu durum

ogretmen tarafindan ne kadar iyi aktarilirsa o kadar kalici olur fakat 6grencinin 6grenim



stirecinde ve sonrasinda bireysel farkindalig1 sayesinde gelisimi daha iyi ve bilingli olur.

1.2. Viyolonsel nedir?

Enstriimanlarin evrim siireci birbirinden esinlenerek ya da baskalasarak olusur.
Yayli sazlar ailesinin bilinen en eski ailesi viol ailesidir. Viol ailesinin de Lavta (lut) ya
da vihuela gibi atalar1 vardir. Fakat hem ¢alis stilleri hem de dort farkli ses araligina sahip
iiyesi olmasi bakimindan yayl sazlar ailesiyle en benzesen akraba viol ailesidir. Yiiksel
(2007) arastirmasinda viol ailesinin kendi donemi bestecileri tarafindan eslik i¢in yeterli
olan az ses ve eser karakterini ortaya koyan stili belli edecek sekilde miizikte var
olmasinin yeterli oldugunu, fakat zamanla eslik enstriimani karakterinden siyrilarak

bestecilerin violin ailesinin solo enstriiman karakterini kesfettigini agciklamistir.

Viol ailesinin cesitleri, ses araligi veya biiyiikliiklerine gore nerede tutularak
calinacag1 degiskenlik gostermektedir. Viola da Gamba’da ‘bacak violii’ anlamina
gelmesi, formu ve ses araligiyla da viyolonselin atasi olmustur. Dizler arasina
sikigtirilarak, dikey pozisyonda ¢alinir. 16. Yiizyildan 17. Yiizyila uzanan bir degisimle
de giiniimiiz viyolonsel evrimine kavusmustur. Viola da Gamba yok olmamustir fakat

yalnizca donem miiziginin sahnelenisinde kullanilmaktadir.

“Yiiksel (2007) aragtirmasinda Viola da Gamba’nin viyolonsele evrimlesmesini su sekilde
Ozetlemistir.

1) Govdedeki kavis zamanla daha fazlalagarak kivrim arttirilmisgtir.

2) Kafa kismu, yiiz figiiriinden salyangoz sekline donmiistir.

3) Koseler daha belirgin, bel kismi daha incedir.

4) Omuz kisimlari, kivrimli degil saptan diiz ¢ikmaktadir.” (Yiiksel, 2007)

Yayl calgilar ailesinin tenor sesli ¢algist viyolonseldir. Telleri Do, Sol, Re, La
seklinde akord edilir. Viola da Gamba’dan en belirgin ve modern farki yere dayanirken
gerekli yiikseklikte durabilmesi i¢in altina pik adi verilen metal bir ¢ubuk monte
edilmesidir. Bu degisiklik calgiyr ¢ok daha ergonomik hale getirdigi i¢in ¢alicinin
sagligina da biiyiik etki etmistir. Ses genisligi viyoladan bir oktav kalin, kontrbastan da
bir oktav incedir.

Her enstriimanda oldugu gibi viyolonselde de ¢algi boyutunun se¢imi énemlidir.
Bu durum saza hakimiyeti etkileyebilecegi gibi fizyolojik olarak da ¢aliciyr korur. Bu
nedenle c¢alicinin viicut yapisina gére uygun boyutta calgi se¢imi uzun vadede ¢ok
onemlidir. Viyolonsel boyutlar kiiciikten biliytige 1/10 - 1/8 - 1/4 - 1/2 - 3/4 - 7/8 - 4/4
seklindedir. Bu boyutlardan caliciya uygun olanini secerken yasi ya da viicut yapisi gibi
etkenlere dikkat edilir.



Baycan (2022) caligmasinda viyolonsel boyutlart ve bu boyutlarin ¢aliciya
uygunluguna gore secilmesi konusundan ayrintili bir sekilde bahsetmektedir. Oldukga
cesitli olan viyolonsel boyutlarindan c¢alicinin fiziksel 6zelliklerine gore icrasini en rahat
sekilde gercgeklestirebilecek olan1 segmek olduk¢a Onemlidir. Bu durum calicinin
yapabilirliklerini etkileyebilecegi gibi, fiziksel ve ruhsal sagligini da dogrudan etkiler.
En rahat kavrayabilecegi, lizerinde hakimiyeti rahat kurabilecegi boyut iizerinde
yogunlagsmakta her zaman fayda vardir. Biiyiilk olmasindansa kiigiik olmasi tercih
edilebilir.

Viyolonsel 19. yiizyila kadar orkestralarda daha ¢ok bas gorevi gérmistiir fakat
sonrasinda besteciler onun virtiioz tarafin1 da kesfetmistir. Bu nedenle repertuari oldukca
genistir. Insan sesine yakin bir ses aralig1 vardir. Oda miizigi topluluklarinda da énemli
bir yere sahiptir. Hem solist hem de bas karakterine biirlinebildigi i¢in miizigin her
dalinda kendine bir yer bulur.

Genellikle fa anahtarimi kullanir fakat tiz seslerde daha kolay okunmasi igin

dordiincii ¢izgi do anahtari ve sol anahtarini da sikga kullanir.

1.2.1. Tiirkiye’de Viyolonsel Egitimi Hakkinda Genel Bilgi

Tiirkiye’de mesleki viyolonsel egitimi iilkenin ¢esitli illerinde yer alan devlet
konservatuvarlarinda ve egitim fakiiltelerinin miizik boéliimlerinde verilmektedir. Bu
kurumlarda viyolonsel egitimiyle birlikte temel miizik egitimi, solfej, armoni ve miizik
tarthi gibi miizige dair diger dersler de paralel devam eder. Bu sayede cagdas miizik
yasamimin devamliligini saglayan senfoni orkestralar1 ya da egitim kurumlarina

viyolonselci ya da viyolonsel egitimcileri yetistirilmektedir.

Bu aragtirma genel olarak konservatuvardaki viyolonsel egitimlerini
incelemektedir. Tiirkiye’deki konservatuvarlarda viyolonsel egitimi, ilkdgretimde 3 yil,
lisede 4 yil, lisans egitiminde de 4 yil olmak {izere toplamda 11 yillik bir egitimdir.

Her okulun miifredat1 ortak ozellikler barindirir. Klasik yontemlerin yaninda
kendini Suzuki, Kodaly gibi metotlarda da gelistirerek egitim veren viyolonsel
egitimcileri de vardir. Fakat yontem ne olursa olsun birebir yapilan bu dersler her
Ogrenciye uygun sekilde cesitlilik gostermelidir ¢linkii her birey gerek psikolojik gerek
fizyolojik acidan biriciktir.



IKiNCi BOLUM
2. Erken Yasta Calg1 Egitimine Baslamanin Nedenleri ve Sonucunda Olusabilecek

Rahatsizhklar
2.1. Erken Yasta Calg1 Egitime Baslama Nedenleri

Egitim her agidan Onemlidir fakat Ozellikle bir konuda ustalik kazanmak
istenildiginde bireyi, o konuyla ilgili her agidan egitmek gereklidir. Bu nedenle egitimin
erken yasta baslamasi, siirecin olabildigince uzun, sakin ve emin adimlarla ilerlemesini
saglar. Sakar’in (1997) caligmasina gore de bir calgiya hakim olabilmek sistem
gerektiren, genis ve dogru planlanmais bir siire¢ gerekmektedir. Bu egitim siireci uzun bir
zamani kapsar ve ne kadar erken baglanirsa 6grencinin gelisimi ve olgunlagmasi i¢in
yiriitiilen adimlarin dogru atilmasina zemin yaratilabilir. Bu da 6grencinin lehine olan

onemli bir noktadir.

Fakat erken yasta baglamanin bir¢ok olumlu taraflar1 oldugu gibi olumsuz taraflari
da vardir. Yeni sekillenmekte olan viicudu enstriimanina gore kolay sekillendirme
avantaj1, dogasina aykir1 deformasyonlari da beraberinde getirmektedir. Bu sebeple calgi
egitiminde pratik alanda yapilan ¢alismalar esnasinda viicut sagligin1 korunmak biiyiik
Onem arz eder.

Cocukta egitim siirecinin baslangicinda calgiya ve miizige karsi merak ve heyecan
duyma hissi bulunur. Fakat silire¢ boyunca 6grenilmesi ya da yetistirilmesi gereken
Odevlere, gorevlere kars1 yorgunluk ve kaygi hisleriyle yer degisebilir. Sahnede bulunma
gerginligi, digerleriyle yaris hissi de bu durumlara eklenir. Boylece 6grencinin ruhsal
gerginligi bedenine de yansimaya ve hatta bunun bir aligkanlik haline doniismeye
basladig1 gézlenebilir.

‘Calgr ogrenme siirecindeki bireyler enstriimanlarini tanimaya ve iizerinde hakimiyet
kurmaya ugrasirken, enstriimana ses verenin ve miizigi asil ortaya ¢ikaranmin kendileri
olduklarin1 unutmaktadirlar. Enstriimanlarinin tarihgesi, gelisimi, ¢alma teknikleri, tinisal
ozellikleri gibi bircok konuyu arastirir ve 6grenirken bunlarin yani sira kendisi ve viicuduna
yonelik bilgisi ve ilgisi yetersiz kalmaktadir. Calgty1 ¢alan kisi 6ncelikle insandir ve bir biitiin

olarak tanimadik¢a ve kendini dogru kullanmadik¢a enstriimani iizerindeki hakimiyeti

azalmakta ve enstriimaniyla saglikli bir iligki kurabilmesi de giigclesmektedir.” (Top, 2004)

Viicudumuz yasama ve c¢aligma seklimize, aligkanliklarimiza goére uyum
saglamaktadir. Uzun siireler boyunca yapilan her etkinlik viicutta buna gore degisiklikler
yaratir. Elbette ki calgi calmay1 6grenme ve uygulama siireci boyunca da viicudumuzun

buna gore sekil almasi1 dogaldir. Bu durumun en saglikli haliyle olmasi, ¢alicinin meslek
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hayatinin verimliligini, basarisini ve hatta psikolojik sagligin1 da dogrudan etkiler.

‘Calgi calimindan dogan sakatlanmalarin bir miizisyenin hayati boyunca basina gelmeyeceginin bir
garantisi olmamasi ile birlikte, sakatlanma riski belirli korunma teknikleriyle azaltilabilmektedir. Ancak
calg1 egitiminde uygulanan yeni teknik ve yontemler ile hedeflenen, sadece ¢algi calmadan dogan sakatlik
ve rahatsizliklar1 6nlemek degil, aynm1 zamanda c¢algi egitim siirecinde kalite ve verimin arttirilmasi ve

bireylerin potansiyellerini daha iyi kullanmasinin saglanmasidir.” (Top, 2004)

Bu sebeplerden dolay1 ¢algiy1 ¢alisma siireci, kullandigi teknikler ve aligkanliklar
gelisiminin olumlu ya da olumsuz etkilerinin en 6nemli belirtecidir. Bu siire¢ igerisinde

birey ne kadar bilingliyse kendini o denli koruyabilir ve gelistirebilir.
2.2. Egitim Siirecinde Dikkat Edilmesi Gereken Bazi Unsurlar
2.2.1. Bedensel Farkindalik ve Dogru Pozisyon

Saglikli ve basarili bir ¢alicilik hayatinin en 6nemli baslangict dogru tutus ve
pozisyondur. Her ne kadar genel geger bir ortak pozisyon olsa da her birey kendine 6zgii
ve biriciktir. Bu nedenle basta egitici, sonrasinda da g¢alicinin kendisi, kendine en dogru
ve rahat pozisyonu kesfetmelidir. Bu kesif ¢alicilik hayati boyunca bitmeyen bir siirectir.
Her daim kendini kontrol ve test etmelidir. Cimen’in (2003) arastirmasina gore de calgi
egitimi baslangicinda calgi pozisyonunu belirlerken her calgi 6grencisinin bireysel
farkliliklar1 mutlaka g6z ontinde bulundurarak karar alinmalidir. Her 6grencinin beden,
kol, el, parmak vb. uzuvlarimin dogal yapisi farklilik gosterebilir. Bu durum egitim

iceriginde incelikli olarak islenmelidir.

Bireysel farkliliklar1 goz oniinde bulundurabilmek i¢in de bireyin kendi bedenini
iyl tamyip dinleyebiliyor olusu olduk¢a Onemlidir. Fark etmeden, istemsiz kasilan
kaslarin kesfi oldukga zordur. Ustelik sahne ya da jiiri onii smav gibi stresli ortamlarda
calmak ya da ona gore hazirlanmak bireyin beden farkindaligini diisiinmesini biraz daha
giiclestirebilir. Bu durumda giin i¢i farkindalik ¢alismalar1 yaparak reflekslerini her daim

zinde tutmalidir.

2.2.2. Zihin-Beden liskisi

Calic1, miizigi enstriimani yoluyla ortaya cikartirken bedenini kullanir. Bu sancilar
i¢cin de gegerlidir. Bu durum bireyde miizigi bedeniyle yapma algis1 olusturur. Bir oranda
da dogrudur fakat bedene hakim olan zihnin Onceligini yadsimamak gerekir. Zihnin

kaslara verecegi komutlar seklinde okunabilecek bu sdylemin igeriginde, zihnin duygu ve



diistincelere olan hakimiyeti de 6nemli oranda yer kaplar.

Zihnin ve bedenin birbiriyle olan bagintisin1 yadsimak ¢alicinin enstriimanindaki
gelisimini de yavaslatabilecek boyutlara ulasir. Ciinkii ¢alicilik esnasinda karsilasilan
kasilma, gerginlik gibi sorunlarin ana sebebi kaslar degil, zihinsel yaklasimdir.
Dogumdan itibaren istemsiz kastigimiz kaslarimizin kontrolii artik bizde degil,
O0grenilmis reflekslerimizdedir. Bu sebeple kaslarimizin rahathigini beden ve zihin
farkindaligimizi arttirarak saglayabilir, bdylece sorunlara ¢éziimleri daha hizli bulabiliriz.

Ozmentes’in (2009) ‘Miizikte Beden-Zihin Iliskisi’ adli ¢alismasinda E. J.
Dalcroze’dan da aktardig lizere; “Beden zihnin ayrilmaz ortagidir. Beden ve zihin daha
derin islevlerini beraberce uyumla yerine getirir ve bu ayr1 ayr1 degil es zamanli olarak
gercgeklesir.”. Beden bir organizmadir ve onun isletim sistemi de zihindir.

Zihinsel ve ruhsal gerilimin sonucu fiziksel gerilimdir. Fiziksel gerilim de hatalarin
cogalmasina, incinmelerin yagsanmasina ve sonucunda da ¢alicinin kendine olan inancinin
azalmasina neden olur. Bu kisir bir dongii halinde ilerler. Bu sebeple zihnin 6nemi goz
ard1 edilmemelidir. Cimen’in (2003) arastirmasinda zihinsel gerilim yaratan etmenlerden
biri olarak da egiticinin milkemmeliyet¢i davranmasi incelenmistir. Egitmenin asir1 titiz
yaklasimi, hatalara kars1 verebilecegi sert tepkiler 6grencide asir1 bir baski olusturabilir.
Ogrenci bu baskiyla dgretmenini memnun etme gabasina girer ve bu ¢aba sonucunda
yapabileceklerine de engel koymaya baglayabilir. Boylece iizerindeki baski daha ¢ok
artar. Bu sebeple Ogretmen, Ogrencisinin ders boyunca rahatligim1 ve sakinligini

saglayacak sekilde ilerlemelidir.

2.2.3. Isinma ve Gevseme

Bedensel her aktivitenin kaslar1 belli oranda yipratma ve gelistirme etkisi vardir.
Bu sebeple bedensel aktivite dncesi kaslar1 1sitmak olduk¢a 6nemlidir. Soguk kaslar
caligmaya elverisli degildir, incinmeye aciktir. Isinma ve gevsetme egzersizleri kaslari
incinmeden koruyup gelismeye agik hale getirir. Bedeni fiziksel aktiviteye hazirlayip kan
dolagimini hizlandirir. Cimen’in (2003) arastirmasinda da goriildiigii tizere pek cok
miizisyen c¢aligma Oncesi ve sonrasi 1sinma gevsemenin onemini bilmesine ragmen es
gecmektedir ya da enstriimansiz esnetme yapmadan direk parmak egzersizi gibi yalnizca
parmag 1sitan egzersizlerle ¢aligmasina baglamaktadir. Cimen de arastirmasinda 1sinma
ve gevseme egzersizlerinin dnemini vurgular. Olasi incinmelerin Oniine bu sayede

gecilebilecegini sdylemenin yaninda her galgiya 6zgii bir 1sinma yontemi belirlenmesi
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gerektigini belirtir. Bu tiir yontemler belirlenirken fizyoterapistlerden yardim alinip, bu

ortak caligmayla postiir analizi yaparak 1sinma programi olusturmak en dogru yaklagim

oldugunu belirtmistir.

2.2.4. EKipman Kullanimi ve Ek Kas Gelistiriciler

Calg1 calmay1 6grenmekte olan Ogrenci, egitimcisiyle gecirdigi saatler disinda

calgisiyla bireysel olarak farkindaligi ¢cok yiiksek olmasi gereken ¢alisma saatleri gegirir.

Eger bu saatlerde yeterince dikkatli olmazsa yanlis pozisyonlar oturtup, kaslarini gereksiz

yorabilir. Bu durumun 6niine gegebilecek bazi maddeler su sekilde siralanabilir.

Aile; Erken yasta baslayan miizik egitiminde ailenin 6nemine arastirmanin basinda
da deginilmisti. Egitim siirecine dahil olan ailenin, siire¢ basindaki en 6nemli gorevi,
cocugun sagliklt postiiriinii korumak olmalidir. Cabuk sekil alan taze bir viicudun
uzun c¢aligma saatleri siirecinde yanlig bir aligkanlik edinmesi, gelecekte biiyiik
sorunlara yol acabilir.

Ayna; Farkindaligi arttirmanin en 6nemli araglarindan biri de aynadir. Ornegin
kasildig1 ya da gerildigi i¢cin olmas1 gerektiginden fazla yukari kaldirilmis bir omuz
ya da kol, aynaya bakildiginda fark edilerek diizeltilebilir. Bu durumdaki énemli
nokta, dgreticiyle calisirken 6gretmende gordiigii sekli, 6grencinin kendi viicudunda
taklit etmesidir. Bu sebeple, egiticinin de Ogretirken uygulamali olarak
gostermesinde bliylik yarar vardir. Ders yapilan odada da ayna olmasi ve 6grencinin
kendini ders sirasinda gérmesi de farkli bir alternatiftir.

Video kaydi; Teknolojinin miizik tarihine yaptig1 en biiyiik katkilardan biri kayit
teknolojisidir. Bu sayede miizik tek seferde yapilip, ucup giden bir sanat tiirii
olmaktan ¢ikmistir. Bu durumun miizige olumlu olumsuz etkileri farkl: bir tartisma
konusudur fakat egitimdeki katkisi, ¢alicinin kendini objektif bir sekilde dinleyip
izleyebilmesini saglamasidir.

Sandalye ve nota sehpasi ayari; Enstriimanimizin eslik¢ileri olan ve c¢alisma
saatlerine birebir katkis1 olan bu iki temel unsur, genelde 6nemsenmemeye agiktir.
Gerek okul imkanlarindan gerekse dneminin ¢ok ge¢ anlasilmis olmasindan dolay1
miizisyenlerin 6ncelik sirasina yeni girmektedir fakat fiziksel saglik icin enstriiman
boyutu kadar 6nem arz etmektedir. Calicinin ve enstriimanin boyuna gore ayarlanan

sandalye ve nota sehpasi ¢calismanin da verimliligini biiyiik 6l¢iide arttirir.
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‘Caligma sirasinda durus ve tutus pozisyonlart siirekli kontrol edilmelidir. Bu bir ayna
kargisinda ¢alisarak veya bir arkadas yardimiyla saglanabilir. Video ¢ekimiyle kisi kendi
kendini de denetleyebilir. Calisirken omuzlari kaldirma, kamburlagma, 6ne egilme gibi yanlis
duruslar viicudun tiim dengesini bozar ve gerilim yaratir. Bazi Ogrenciler notayr iyi
gorebilmek icin yanlis durus pozisyonlarina girebilirler. Bu durumdaki 6grencilerden

kesinlikle gdz kontrolii yaptirmasi istenmelidir.” (Cimen, 2003)

2.2.5. Calisma ve Dinlenme Periyodlar:1 Diizenlemesi

Calisma siirelerinin verimliligi kadar, dinlenme siireleri de Onemlidir. Birgok
miizisyen, calisma verimini siirenin fazlahi§iyla 6lger. Araliksiz uzun c¢alisma siireleri
fiziksel baskiy1r arttirdig1 gibi, stres ylikiinii de arttirmakta ve konsantrasyon verimini
azaltmaktadir. Uzun siire ayni pozisyonda durmak kaslari yorar ve yorulan kaslarin
eksikligini, calismamasi gereken kaslar kapatmaya calisir. Bu durum da viicutta
dengesizlik yaratir ve incinmelere acik bir hale getirir. Ayn1 zamanda ¢aligma aralarin1 da
uzun tutmak, calisarak 1sinmis olan kaslarin tekrar sogumasina ve konsantrasyonun

dagilmasina sebep olabilir. Bu durum verimliligi de azaltmaktadir.

Bu etkilerin 6niine ge¢mek i¢in esitli caligma teknikleri denenebilir. Bunlardan en
bilineni ‘Pomodoro Teknigi’dir. Pomodoro Teknigi, Italyan gelistirici Francesco
Cirillo'nun liniversite 6grencisiyken daha verimli ¢alismak i¢in gelistirdigi bir yontemdir.
Cirillo, kisa ¢alisma stireleri ve aralikli molalar kullanarak zamanini daha etkili bir sekilde
yonetmek icin Italya’da siklikla mutfak saati olarak kullanilan domates seklindeki
zamanlayicidan ilham almis ve bu yontemi gelistirmistir. Pomodoro teknigi, 25 dakikalik
odaklanma siireleri ardindan 5 dakikalik molalar seklinde planlanir. Bu molalarda kalkip
biraz hareket edip, su igmek, gozlerini dinlendirmek veya rahatlatici bir aktivite yapmak
Onerilir.

Bu teknik gz oniinde bulundurularak periyodlar 50 dakikaya 10 dakika seklinde
de ayarlanabilir. En 6nemli nokta ¢alisma siiresiyle dinlenme siiresinin birbiriyle denge

icinde olmasi1 gerektigidir.

2.2.6. Fiziksel Sorunlarin Tespiti

Satici, Unlii ve Ece’nin (2019) Miizik Egitimi Anabilim Dali Ogrenci ve Ogretim
Elemanlarinin Miizisyen Hastaliklariyla lgili Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi adl
makalesinde belirtildigi iizere miizik egitimi anabilim dallarinda ders veren Ogretim

elemanlar1 ve ders alan 6grencilerin bircogu yasadigi fiziksel rahatsizliklardan haberdar
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degildir ya da bunun normal oldugunu varsaymaktadir. Ogretmenler, dgrencilerinin
yasadig1 fiziksel rahatsizliklardan haberdar degilken, dgrencilerinin bunlar1 yasamasi
durumunda 6gretmenlerine haber vereceklerini ummaktadir. Fakat 6grencilerin birgogu
agrilarimmt  normallestirmenin  yaninda  agrilarina  egitmenlerine  sOylemekten
cekinmektedir. Bahane olarak kabul edilebilecegini varsayabilmektedirler. Bu durum

Ogretmen-ogrenci arasindaki bagin zayifligin1 géstermektedir.

Satic1, Unlii ve Ece’nin (2019) calismasi 1s1ginda 6grenci ve dgretmenlere bazi
onerilerde bulunulmustur;

‘Ogrencilere,

e Isinma-gevseme egzersizlerinin onemi ve nitelikli icerigi anlatilip, c¢algi calisma
stireci baglamadan 6nce yapilmasi 6nerilebilir. Bu sayede daha saglikli ve 1sinmis bir
viicutla ¢alisma saglanabilir.

e Ogrencilik hayatlarinin basindan itibaren viicut farkindaliklar arttirilarak, agrilarini
tanimlama ve Onlem alma yetileri gelistirilebilir. Bu sayede 0Ogrencilerin
Ogretmenlerine fiziksel sorunlarini sdyleyebilme Ozgilivenleri gelisebilir ve
iletisimleri daha saglikli olur.

Ogretim elemanlarina,

e Ogrencilerine dgretebilecegi oranda miizisyen hastaliklar1 konusunda bilgi sahibi
olmalidirlar. Bu sayede hem kendilerini korur hem de 6grencileri bilgilendirebilirler.

e Miizisyen hastaliklariyla ilgili uzman doktorlar ve fizyoterapistlerle iletisim kurarak
okullarda bilgilendirici seminer ve egitim yapilabilir. Egitimler hem 6grencileri
bilgilendirmek adina hem de 6gretmenlerin 6grencilere ders i¢inde fizyoloji destegini
gelistirmek adina iki farkl tiirden yapilabilir.

e Miizisyen hastaliklar1 alaninda ¢aligmalar arttikca bu alanda bilgi sahibi olan
uzmanlarin da sayisi artacaktir. Bu sayede uzmanlar, 6gretmenler ve 6grencilerin
daha ¢ok bir araya gelip bilgi paylasimi yapabilecekleri ortamlar yaratilabilir.

Hem Ogretmenlerin hem de oOgrencilerin viicudunda yasadigi sorunu
tanimlayabilmesi Onemlidir ¢linkii calgi egitimi siiresinde ve sonrasinda Onlemler
alinmasina ragmen ¢esitli fiziksel rahatsizliklar ve agrilar meydana gelebilmektedir. Bu
agrilar akut, subakut ya da kronik olarak goriilebilir. T1ip dilinde ‘akut’, aniden baslayan
ve genellikle kisa siireli olan bir durumu ifade eder. Subakut belirgin ancak daha hafif
bir sekilde baslayan ve genellikle daha uzun siiren bir durumu ifade eder. Kronik ise uzun

siireli ve genellikle yavas ilerleyen bir durumu ifade eder. Ornegin, ‘kronik hastalik’,
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uzun siireli ve siirekli olarak devam eden bir saglik sorununu ifade eder, genellikle aylarca
veya yillarca siirer. Bu tanimlardan yola ¢ikarak fiziksel bir sorunun akut veya subakut
derecedeyken tespitinin oldukca 6nemli oldugu sdylenebilir. Kroniklesmemesini saglar.
Calg1 ¢almak ve ¢alismak fiziksel agrilara sebep olur, bu belli oranda normaldir fakat ne
derecede oldugu ve devamliligi gézlemlenmeli ve dnemsenmelidir. Bu durum, egitim
esnasinda 6grenciye aktarilmali ve gozlemlenmelidir.

2.3. Goriilen Fiziksel Rahatsizliklar ve Deformasyonlar

Bu boéliimde miizisyenlerde sik goriilen rahatsizliklar incelenmektedir. Cimen
(2003), Calg1 Calmaya Bagl Fiziksel Rahatsizliklar adli bildirgesinde ve Bursal (2019),
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvar1 Ornekleminde Viyolonsel Icra
Teknigine Bagli Gelisebilecek Fizyolojik Rahatsizliklar adli yiiksek lisans tezinde
rahatsizliklari agsagidaki sekilde agiklamiglardir;

e Asir1 Kullanim Sendromu: Viicudun belirli bir gorevi kaldirabileceginden daha ist
diizeyde zorlanmasi sonunda ortaya ¢ikabilecek bu sendrom, zorlanan bolgede agri,
sislik, kizariklik ve sicaklik gibi semptomlar gozlenebilmektedir. Ciddi hastaliklardan
ayirt etmesi gii¢ olan bu sendrom, ¢alismanin 6nemli Glgiide azaltilmasiyla ve hatta
durdurulmasiyla gecebilir. Doktor gdzetiminde alinacak agri giderici ilag kullanimi ya
da sisen bolgeye buz uygulamasi yapmak da sorunu hafifletebilir.

e Yanhs Kullamm Sendromu: Viicut postiiriiniin, ¢algi pozisyonunun yanlis
oturtulmasiyla ortaya c¢ikabilecek bu sendromun belirtileri asir1  kullanim
sendromundaki gibidir. Fakat en kisa slirede yanlis teknigin hatalari tespit edilerek

onarimi yapilmalidir. Bu sayede tekrar yasanmasinin dniine gecilebilir.

‘Kaslarin gorev dagilimi dogru yapilmadiginda, 6rnegin viicudun dik durmasini saglayan
istemsiz kaslar verimli kullanilmadiginda, kaslar arasi is birliginden dolay1 gorev istemli
kaslara diismekte ve viicut sadece durus i¢in bile istemli kaslar1 kullanmaya baglamaktadir.
Hareketleri yapmamizi saglayan ve kisa zamanda yorulan istemli kaslara yiiklenen fazla
gorev bireylerde kasilma, gerginlik, sikisma veya sakatlik olarak sonuglanabilmektedir.
Dolayisiyla viicudun dogru, verimli ve eforsuz kullanimu i¢in kaslar arasindaki ayrimin dogru

yapilabilmesi gerekmektedir.” (Top, 2004)
e Karpal Tiinel Sendromu (Carpal Tunnel Syndrome): Bilekteki median adli sinirin
karpal tiinelinden gegerken sikismasi sebebiyle ortaya ¢ikan bu rahatsizlik, genellikle
gece agrisi, hissizlik, uyusma ve parmaklarda gii¢ kayb1 seklinde goriiliir. Sebepleri el
ve bileklerin tekrarlayan hareketlerle ve asir1 dozda kullanilmasi, bilegin uzun siire

biikiilii veya tam tersi diiz bir vaziyette tutulmasi, ayn1 bolgelerde yasanan travma ve
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anatomik olarak karpal tiinelinde darlik veya el bilegi yapisinda sinir basisi olugmasi
seklinde goriilebilir. T1bbi tedavi ile iyilesme saglanmazsa ameliyat gerekebilir.

¢ Kiibital Tiinel Sendromu (Cubital Tunnel Syndrome): Kolun i¢ kisminda, 6zellikle

dirsegin i¢ kisminda bulunan bir sinir olan ulnar sinirin sikismasi veya baski altinda
kalmasi sonucu olusan bir durumdur. Bu sendrom, ulnar sinirin gectigi bdlgede
daralma veya sikisma oldugunda meydana gelir. Bu sinirin sikismasi nedeniyle elde
uyusma, karincalanma, gii¢siizliik ve diger duyusal degisiklikler goriilebilir. Ayrica,
elde ve parmaklarda tutukluk hissi, elektrik ¢arpmasi benzeri hisler ve zamanla kas
zayiflig1 da gelisebilir.
Bursal (2019) calismasinda bu sendromu viyolonsel 6zelinde incelemistir. Viyolonsel
calarken siirekli bir sekilde biikiilmiis durumda duran sol dirsegin i¢indeki ulnar sinire
baski yapar. Bu durumun yasanmamast adina, sol dirsegin biitiin pozisyonlarda
yiiksekliginin iyi bir sekilde ayarlanmasma dikkat edilmelidir. Eger buna dikkat
edilmez de yanlis pozisyon oturmasi s6z konusu olduysa dirsek daha ¢ok biikiilecek,
sinirin hasar alma ihtimali artacaktir. Bunun yasanmamasi i¢in ¢alisma sirasinda
dirsegi ve kolu dinlendirmek adina kol sarkitilarak dinlendirilmelidir.

e Tendinitis: Tendon, kaslar1 kemige baglayan kalin lifli seritlerdir. Tendinitis de bu
tendonlarin iltihaplanmasi1 anlamina gelir. Tendonlar, kaslar1 kemiklere baglayan bag
dokusu seritleridir. Tendinitis, bir tendonun asir1 kullanimi, travma veya yaslanma gibi
nedenlerle olusabilir. Bu durum genellikle agri, hassasiyet ve hareket kisitliligi ile
karakterizedir.

e Tendinosis: Tendinosis, tendon dokusunda kronik dejeneratif degisikliklerin oldugu
bir durumu ifade eder. Tendinosis, tendonun tekrarlayan stres veya asir1 kullanim
sonucu yavas yavas hasar gOormesiyle ortaya c¢ikar. Bu durum, tendinitin aksine,
iltihaplanma olmadan tendonun yapisal degisikliklerine isaret eder. Tendinosis
genellikle agri, hassasiyet ve zayiflik ile karakterizedir.

e Bursitis: Bursitis, bir veya daha fazla bursanin (viicuttaki eklem ve tendonlarin
yakininda bulunan s1v1 dolu keseciklerin) iltihaplanmasi durumudur. Bursalar, eklem
hareketlerini kolaylastirmak ve siirtlinmeyi azaltmak i¢in 6nemli bir role sahiptir. Asiri
kullanim, travma, enfeksiyon veya romatoid artrit gibi faktorler bursitis gelisimine
katkida bulunabilir. Bursitis genellikle agr1, sislik, sicaklik artis1 ve hareket kisitlilig
ile kendini gosterir.

e Torasik Cikis Sendromu (Torasic Outlet Syndrome): Omuz ve kol arasinda yer
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alan sinirlerin sikigmasi sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu bolge, omurga, omuz
ve kaburgalar arasinda kalan dar bir alani ifade eder. Bu dar alanin i¢inden gecen
sinirler ve kan damarlari, omuzdan kol ve el bolgesine hareket ve his iletimini saglar.
Omuz kaslarinin asir1 biiylimesi, bu bdlgede olusan travmalar, dogustan gelen
anatomik anormallikler, tekrarlayan hareketler de bu sendroma neden alabilir.
Belirtileriyse omuz ve kol agrisi, elde uyusma, karincalanma ve gii¢ kaybi, boyun ve
omuzlarda hissizlik ve agr1 seklinde siralanabilir.

Tetik Parmak (Trigger Finger): Parmaklarin hareketini kontrol eden tendonlarda
normal sekilde kaymasi yerine takilmasi veya sikismasi sonucu meydana gelen bir
rahatsizliktir. Bu durum parmaklarda ani kilitlenme veya takilma seklinde kendini
gosterir. Zamanla da agri, sislik ya da morarma gibi belirtilere de yol agabilir. Nedeni
tam olarak bilinmemektedir, ancak tendonlar {izerindeki tekrarlayan stres veya asiri
kullanim, el bilegi veya parmaklarda inflamasyon veya yaralanma gibi faktorlerin rol
oynadig1 diisliniilmektedir.

Fokal Distoni (Focal Dystoni): Fokal distoni, sinir sistemi bozukluklarindan biridir
ve genellikle belli bir viicut bolgesinde kaslarin istemsiz ve tekrarlayici hareketler
yapmasiyla karakterizedir. Bu durum, ayni1 kas gruplarinin siirekli kasilmasiyla ortaya
cikar. Fokal distoni, belirli bir viicut bolgesindeki kas gruplarimi etkiler ve bu
bolgelerde istemsiz ve kontrolsiiz hareketlere yol acabilir.

Miizisyenleri etkileyen el distonisi, genellikle miizisyen distonisi veya miizisyen
kramp1 olarak adlandirilir. Asir1 kullanim sendromu veya stres kaynakli olarak yanlis
teshis edilebilse de elin zorlanmasi degil, beyin sebep olur. Hastaligin fizyolojik ya da
psikolojik kdkenli olup olmadigi tartisma konusudur. Giinliikk yagamina normal devam
eden miizisyenin enstriiman c¢almaya basladiginda eli ve parmaklar1 beynin
komutlarina yanit vermeyebilir ya da yanhis komut alabilir. Stres esnasinda artis
gortlebilir. Bu durum ¢alicida agr1 ve aciya sebep olabilecegi gibi kaygi ve stresi de
beraberinde getirir. Fizik tedavi yontemleri, kas icine yapilan enjeksiyonlarla
hafifletilebilir veya istemsiz hareketler 6nlenebilir.

Golfcii Dirsegi (Medikal Epikondilit): Dirsegin i¢ tarafinda bulunan tendonlarin asir1
kullanim1 sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Genellikle tekrarlayan el bilegi ve el
hareketleri, 6zellikle de dirsek disa doniik sekilde yapilan agir aktiviteler sonucu ortaya
cikar. Bu asir1 kullanim, i¢ dirsek bolgesindeki tendonlarda tahrise ve iltihaba neden

olur. Belirtileri arasinda dirsek i¢inde agri, 6zellikle kavrama veya sikma hareketleri
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sirasinda artan agri, el bileginin ve parmaklarinin zayiflig1 ve gii¢ kaybi yer alir.
Bursal (2019) calismasinda viyolonselcilere golfcii dirseginden korunmak i¢in bazi
Onlemlerden bahsetmistir. Viyolonsel calarken dirsegin konumu c¢ok oOnemlidir.
Haddinden fazla arka kola kapatilan veya ayni pozisyonda dinlendirilmeden uzun siire
calisan dirsekte bas1 olusur ve problemler baslar. Bu haldeyken yapilan ani hareketler
de bu bolgeye travma olusturabilir. Viicudun her yerini dinlemek gerektigi gibi, eger
dirsekte bir basi hissedilirse ¢alisma esnasinda bu hareketlerin yapilip yapilmadig
gbzlemlenebilir. Ayrica ¢alisma planlamasindaki diizensizlik de (bazen diizenli ¢alisip
bazen diizensiz ¢alismak ve uzun aralar vermek gibi) viicudun gelisimini sekteye
ugratarak problemler yaratabilir.

e De Quervain Sendromu: Basparmak tabaninda bulunan tendonlarin
iltihaplanmas1 ve sigsmesi nedeniyle ortaya ¢ikan agrili bir durumdur. Bu durum,
genellikle bagparmagin tabaninda ve bilegin dis kisminda agr1, hassasiyet ve kavrama
zorlugu ile kendini gdsterir. Bu durumun belirtileri arasinda bagparmak tabaninda agr1,
bilek ve basparmak hareketlerinde kisitlilik, kavrama giigliigii ve hatta bagparmagin
sismesi yer alabilir.

Bursal (2019) calismasinda viyolonselcilere De Quervain’s Sendromu’ndan korunmak
icin bazi1 Onerilerde bulunmustur. Bu sendromun viyolonsel tekniginde, sag el bas
parmaginin yanlis pozisyonda ve uzun siire bu sekilde kullanilarak kasilmasi sonucuna
ortaya ¢ikabilecegini sOylemistir. Bileklere icra sirasinda eserin gerekliligi disinda ¢ok
ani yiiklememek gereklidir. Ani ve hizli hareketler travma yaratabilir. Ozellikle
egzersiz calismalarinda bilekleri zorlamamak gereklidir. Ozellikle arse teknigi
caligmalarinda arsenin havada oldugu ve parmaklarla arseye yon verilen caligmalar
bilege ve bas parmaga ekstra yiikk bindirdiginden uzun siireli tekrarlarda dikkat
edilmesi gerektigini ifade eder.

e Tenisci Dirsegi (Lateral Epikondilit): Dirsegin dis tarafinda bulunan
tendonlarin asir1 kullanimi1 sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu durum, tenisgilerin
sikca yasadigi i¢in "tenisci dirsegi" olarak adlandirilmistir, ancak tenis disinda da
ortaya ¢ikabilir.

Tenis¢i Dirsegi, genellikle dirsek disinda, 6zellikle de dirsegin dis kisminda agr1 ve
hassasiyetle kendini gosterir. Bu agri, kolun ve elin dis tarafina yayilabilir. Asiri
kullanim sonucu dirsek dis tarafindaki tendonlar, 6zellikle de kaslari kemikle

birlestiren noktada tahrise ve iltihaba neden olur. Belirtileri arasinda dirsek disinda
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agr1, Ozellikle kavrama veya sikma hareketleri sirasinda artan agri, dirsekte zayiflik ve
kavrama giigliigii yer alir.

e Boyun (Servikal Vertebral Ark) Diizlesmesi: Boyun diizlesmesi, servikal vertebral
ark da denilen boyun bdlgesinin normal egriliginin azalmasi ya da kaybolmasi diye
aciklanabilir. Demirel ve Adak (2022) arastirmalarinda servikal vertebral ark
diizlesmesini su sekilde aciklamistir; Boyun bolgesi, 20-35 derecelik C seklinde bir
kavise sahiptir. Bu kavis sok emilimini saglayip basin agirligini dengeler. Fakat boyun
diizlesmesi yasayan hastada bu kavis azalir ya da kaybolur. Bu durum da onu
sakatlanmalara daha agik hale getirir. Sebepleri yaslanma, travma, omurga hastaliklar
ya da kotii postiir seklinde siralanabilir. Boyun agrisi, bas agrisi, omuz ve kol agrisi,
boyun hareketlerinde kisitlilik ve bazen de sinir basisindan dolay1 uyusma ve zayiflik
seklinde belirtileri olusabilir.

e Skolyoz: ‘Egrilik’ anlamina gelen ‘Skolyoz’, bir omurga rahatsizligidir. Colak, Akcay
ve Apti (2020) arastirmalarinda skolyozu su sekilde agiklamistir; Ug boyutlu bir
deformasyon olan skolyoz, omurganin egriligi ve rotasyonu ile meydana gelir. Ayakta
cekilen direkt rontgenlerde Cobb agis1 (omurga egriligini 6l¢mek i¢in kullanilan 6l¢ii)
10 derece ve lizerindeki lateral egrilikler (omurganin yan tarafa dogru anormal
egrilmesi) skolyoz olarak tanimlanir. Skolyozun nedeni dogustan gelen bir durum veya
sonradan olusabilecek faktorler (6rnegin, kas zayifligi, kemik hastaliklari, omurga
yaralanmalar1) rol oynayabilir. Skolyozun belirtileri arasinda omuzlarin ve kalgalarin
esit olmamasi, sirtta belirgin egrilik veya yamukluk, bel veya sirt agris1 bulunabilir.

Gorsel 4.1.°de skolyozu olan viyolonselcinin arkadan durusu yer almaktadir. Fzt.

Kardelen Besen’in postiirii analizi su sekildedir; Viicut agirlig1 sol kalcada, pelvis (legen

kemigi) sola dogru lateral tilt (yana egiklik) halinde, omurga orta hattin soluna diigmiis

durumda ve govde sola dogru rotasyon (doniis) halindedir.
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Gorsel 4.1. Skolyozun olan viyolonselcinin arkadan gériintiisii

Gorsel 4.2. ise viyolonselcinin postiiriiniin diizeltilmis halidir. Fzt. Kardelen Besen’in
analizi su sekildedir; Viicut agirligi iki kalgaya esit dagilmis durumda, pelvis diiz, ve

omurga orta hattin iistiindedir.

Gorsel 4.2. Skolyoz postiirii diizeltilmis viyolonselcinin arkadan goriintiisii

19



2.4. 1gili Aragtirmalar

Bu boliimde bu arastirmada faydalanilan, konu ile ilgili aragtirmalara iliskin
bilgilere yer verilmistir.

Yagisan (2002) Calg: Icracilarinda Karsilasilan Kas ve Iskelet Problemleri ve
Nedenleri adli makalesinde miizisyenlerden 6zellikle enstriiman calan bireylerin sik
karsilagtigi kas-iskelet sistemi problemleri iizerine kaynak taramasi yapilmistir.
Sonrasinda da bu problemlerin olasi nedenleri ve tedavi yontemleri iizerine bir ¢calisma
yapilmistir. Bu problemler yalnizca fiziksel olanlar1 degil ruhsal olanlar1 da icermektedir.
Sonrasinda da Ogrenci, Ogretmen ve Ozellikle kurumlara bu problemlerin Oniine
gecilebilsin diye oneriler vermektedir.

Top (2004) Calg1 Egitiminde Viicudun Biitiinsel ve Dogru Kullanimina Y6nelik
Uygulanabilecek Yontem ve Tekniklere Genel Yaklagimlar adli yiiksek lisans tezinde
calgt egitimi alan bireylerin viicudunu biitiinsel ve dogru kullanim konusunda
aydinlatmaktadir. Bu konuda Alexander Teknigi, Feldenkrais Yontemi, Pilates Yontemi
ve yoga gibi viicudun ideal kullanimina yonelik egitici yontemleri arastirmistir. Ayrica
calgt egitiminde viicut farkindaligina yonelik temel davranislar olan nefes kullanimi,
gevseme, dogru durus ve denge gibi konular1 incelemistir. Bunlarin ardinda 6grencilerle
yaptig1 anket sonucunda farkindalik seviyelerinin oldukga diisiik oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Madanoglu (2004) Viyolonsel Calma Tekniginde Gevseme Y ontemleri adl1 yiiksek
lisans tezinde miizisyenlerin, oOzellikle de viyolonselcilerin fiziksel, zihinsel
farkindaligini ve bunun sonucunda gevseme yontemlerinin ¢calma potansiyeline etkilerini
arastirmigtir. Miizisyenlerin stres seviyeleri diger meslek insanlarina gore yiiksek
oldugunu belirten Madanoglu, tezinde oncelikle fizyolojik gerginligin sebeplerini ve
¢Oziimii icin Oneriler ve teknikler agiklamistir. Ardindan viyolonselciler 6zelinde tutus,
oturma pozisyonu ve teknik ¢alisma onerilerinde bulunmustur.

Evren (2007) Tiirkiye’de Konservatuvarlar ve Egitim Fakiilteleri’ndeki Calgi
Egitiminde Kas ve Iskelet Sistemi Rahatsizliklarinin Performansa Etkileri adli yiiksek
lisans tezinde ¢algi egitmenlerinin ve dgrencilerinin egitim esnasinda yasadiklari kas ve
iskelet sistemi sorunlarinin hayatlarina ve performanslarina etkilerini anket ve goriisme
formlar1 yoluyla arastirmistir. Egitim siireclerinden bahsettikten sonra ¢alicilarin siklikla
karsilastiklar1 kas ve iskelet sistemi problemlerini detaylandirmistir. Ardindan
Ogretmenlere ve Ogrencilere yasadiklari rahatsizliklar hakkinda sorular sormustur.

Arastirmanin en ¢arpict yani dgrencilerin kas agrilarin bahane yarattigi diistiniileceginden
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otiirii dgretmenleriyle paylasmamayr tercih ettigi goriilmesidir. Ogretmenlerse
Ogrencilerinin kendilerine agik oldugunu diisiinmektedir.

Bursal (2019) Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuvar: Ornekleminde
Viyolonsel Icra Teknigine Baglh Gelisebilecek Fizyolojik Rahatsizliklar adli yiiksek
lisans tezinde halihazirda viyolonsel egitimi alan ve mezun olmus, yaslar1 13 ile 28
arasinda degisen ve en az 4, en fazla 17 yildir ¢ellist olan 19 bireyle kas ve iskelet
sorunlar1 {izerine arastirma yapmistir. Goriilen bu rahatsizliklar1 da ayrintili bir sekilde
incelemistir. Analiz sonuglari, ¢ellistlerin yasadigi rahatsizliklarin  bolgeleri,
farkindaliklar1 ve ¢6ziim yontemleri konusunda bizlere 151k tutmaktadir.

Baycan (2022) Viyolonsel Egitiminde Ogrenci ve Calg1 Secimine Yonelik Uzman
Gortislerinin Degerlendirilmesi adli yliksek lisans tezinde dgrencinin viicut yapisina en
uygun calgi se¢imi ve ¢alicinin viicut yapisinin c¢aliciligina etkisi konusunda ayrintili bir
sekilde bahsetmistir. Dogru ¢algi seciminin performansa, egitime, kas ve iskelet sagligina
ve psikolojik etkisine deginmistir. Ayrintili bir sekilde viyolonselin yapisindan, olusum

surecinden de bahsetmektedir.
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UCUNCU BOLUM
3. Alexander Teknigi
3.1. Alexander Teknigi Nedir?

Alexander Teknigi, bedeni tekrar yapilandirma ve 6ziine dondiirme yontemidir.
Viicudun yanlis kullanimini, gereksiz gerginliklerin ortadan kaldirilmasini, reflekslerin

daha uygun ve saglikli verilmesini amaglayan egitim yontemlerini i¢inde barindirir.

Alexander Teknigi, ingiliz aktdr ve sarkic1 Frederick Matthias Alexander tarafindan
kesfedilmis bir yontemdir. Beden farkindaligi, rahatligi ve viicut mekanigine dayali
olarak gelistirdigi bu yontem sayesinde sahnede yasadigi ses probleminin 0niine gegmeyi
basarmistir. Kendi bedenindeki bu sifalanma ardindan da bunu bir yonteme dokerek
egitimler vermeye baslamis ve yontem uluslararasi bir {in kazanmustir.

1869 yilinda dogan Frederick Matthias Alexander basarili bir aktorliik kariyeri
devam ettirirken, sahne {izerindeyken ses kullanimryla alakali sikintilar yagamaya baslar.
Doktorlar ses teli iltihabiyla ameliyat etmeyi dnerirken, bu ihtimal onun sesini tamamen
kaybetmesine de yol agabilecektir. Sahne disinda sesini giinlilk yasaminda kullanirken
sorun yasamayan Alexander, bu durumu irdelemeye baslar. Sahnedeki gerginliginin ve
bir sey yapma cabasinin bu duruma sebep olabilecegi lizerinde durmaya baglar. Aslinda
bu durum da tekniginin temelini olusturur. Yapma ve yapmama hali, teknikte 6zellikle
agiklanir.

Iyi performans1 degerlendirirken yapma gabasimin goklugu ve ona ayrilan siirenin
fazlaligiyla 6lgmek gibi yanilgilara diigiillmektedir. Fakat bu durum bedene biiyiik baski
olusturmaktadir. Alexander Teknigi ise icerdigi tiim alistirmalarinin temelini yapmama
hali iizerine kurmustur.

Alcantara’nin ¢aligmasina gore; Alexander Teknigi’ndeki yapma ve yapmama hali
arasindaki fark: su sekilde agiklamistir: “Yapma halinde harekete gegen sizsinizdir ancak
yapmama halinde hareket sizi harekete gecirir” (Alcantara 1997°den aktaran Tezisci

Ozmenay P. 2018).
‘Erkek kardesi Albert Redden Alexander ile birlikte alt1 sene boyunca Sydney’de bu teknigi

ogretmek lizerine calismistir. Bu caligmalar sirasinda ses kisilmalarimin bir problemden ¢ok
bir semptom oldugunu fark etmistir. Viicudun koordinasyonu ve isleyisindeki biitiinsel
diizenlemenin hayat kalitesinde yarattig1 artis, gelistirdigi teknikle gergeklesebilmistir.’
(Drake, 2001)

22



Teknik, viicut pozisyonunun ve hareketlerinin en dogalina ve temeline odaklanir.
Dogumdan itibaren gelistirmis oldugumuz refleksleri ve gerginlikler sakinlestirmek ve
gerekli olan kaslar disinda viicudu yoracak baska bir zorlamaya gerek duymadan
yasamaya odaklanir. Egitim de zihni, viicudu bu yonde yonlendirecek sekilde egitmeye
odaklanir.

Ozmenay (2018) arastirmasinda teknigin uygulama ilkelerini birincil kontrol,
engelleme ve yonerge olmak iizere li¢ asamayla 6zetlemektedir:
¢ Birincil Kontrol; Teknigin ilk kontrol noktas1 basin viicudun geri kalaniyla iliskisidir.

Basin konumu ve rahatlik seviyesi, kalan tiim viicudun rahatligini ve yasam kalitesini
etkiledigi agiklanmaktadir. Birincil kontrol noktasi olan basin gereksiz baskilarindan
kurtularak en diisiik seviyede eforla kendine bulacagi konumla birlikte, viicudun geri
kalan1 da kendine en dogru pozisyonu bulma yoluna girebilir. Bu sebeple egitim
boyunca basin konumu her zaman tekrar kontrol edilir. Bas, kaslar tarafindan
tutulmuyormuscasina duruyor gibi goriinse de viicuda oranla kiitlesi biiyiik olan bast,
boyun kaslar1 yer¢ekimine karsi siirekli dik tutmaya calisir. Bu ¢abaya sirt bolgesi de
destek olur. Basin konumu, sirt bolgesiyle de dogrudan ilintilidir. Bu durumda tiim
viicut basin rahat konumuyla rahatlar ya da gerginligini korur.

e Engelleme; Teknikte engellemeye, yapilmakta olan ve alisgilmig kotli aligkanliklari,
refleksleri yapmama, durdurma seklinde bakilir. Alexander 6nce ayna karsisinda kendi
tizerinde yaptig1t deneylerle yanlis yaptigi seyleri kesfetmistir. Sonrasinda onlarin
yerine Once dogrularini koymaya caligmaktansa, onlar1 ‘yapmamay1’ denemistir. Yani
engellemistir. Bu madde, bedensel yapilan tiim alistirmalarin da temelini
olusturmustur. Yapilan yanlis hareketlere ‘Hayir® veya ‘Dur’ diyerek sesli
yonlendirme yaparak, hareketin durdurulmasi ongoriiliir. Bu sayede yapilan harekete
yalnizca bir ara verilir. Engellenerek yenisi hemen konulmasi gerektigi
diisiiniilmemelidir. Engelleme bireye, kendi viicuduyla ilgilenirken zaman
kazandirmak icindir. Yerine dogru hareketi koyana zaman kazanir. Bu sayede degisim
icin yer acilir. Gray’in (1999) Alexander Teknigi Rehberiniz adli kitabinda
yapmamay1 su sekilde anlatmistir; Bir seyin yapilmamasini saglamanin yolu onu
yapmamaya ‘¢alismaktan’ gegcmez. Bunun tek yolu onu yapmay1 durdurmaktir.

e Yonerge; Teknikte tespit ve engelleme sonrasinda zaman kazanmig zihne ve viicuda
yonergelerle dogru pozisyonu kazandirma agamasidir. Fakat bu yepyeni bir pozisyon

degildir. Alexander, teknigin bedene yeni bir sey 6gretmedigini eski dogalina geri
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dondiigiinii soyler. Buna Ornek olarak cocuklarin beden kullanimi verilebilir.
Cocuklarin beden kullanim1 diisiinmek tizerine degil, yalnizca kullanmak tizerinedir.

Teknik, beden kullanimi kotii reflekslerinden arindirip bu noktaya getirmeyi hedefler.

3.2. Alexander Teknigi’nin Sahne Sanatlarinda Kullanim

Her bireyin beden farkindaligina ihtiya¢ duydugunu sdyleyen Alexander, teknigini
herkesin uygulayabilecegi sekilde gelistirmistir. Fakat teknik 6zellikle sahne sanatcilar
tarafindan yaygin olarak kullanilir. Sahne, sanat¢inin tiim emeklerini ve ¢alismalarinin
sonucunu ortaya koydugu noktadir. Cogu kez tek bir seferde ve birgok seyirci dniinde
gerceklestirilen bu performanslar sanatgi iizerinde hem fiziksel hem de zihinsel olarak
biiyiik baski olusturur. Gerek sahnedeki verimi arttirmak gerekse de genel saglik i¢in bu
baskinin azalmas1 ve kontrol altina alinmasi agisindan Alexander Teknigi oldukg¢a 6nemli

bir uygulamadir.

Ozmenay (2018) arastirmasinda Alexander Teknigi’nin uzman ve lisans sahibi
egiticiler tarafindan dogru bir sekilde Ogrenilip bireyin ihtiyaclar1 dogrultusunda
sekillendirilmesi gerektigini sOylemektedir. Teknigin sistematik bir egzersiz dizininin
olmadigi, her bireye gore beden kullaniminin gozlemlenmesi gerektigi géz Oniinde
bulundurulmali ve ayni zamanda egiticinin ve 6grenenin kendi yonlendirmelerini de
olusturmas1 gerekmektedir. Bu bir anlamda calg1 egitimindeki dogru pozisyon kesfindeki

asamalara da ¢ok benzediginden dolay1 birbiriyle iliskilendirilebilir.

3.3. Alexander Teknigi’nde Egiticinin Rolii

Alexander Teknigi’nde her egitimde de oldugu gibi 6gretmenin 6nemi biyliktiir.
Ogrencinin alismis oldugu yanhs duruslar, dgretmenin siirekli tekrarladigi basit uyarilarla
diizeltilmeye baslanir ve bu tiim egitim siireci hem egitmen hem O6grenen tarafindan
tekrarlanir. Ogrencinin dikkatini gelismis bir postiire yoneltebilen iyi bir dgretmen,

Ogrencinin Onceki aliskanliklarini bastirmada énemli bir noktadir.

Ogrencinin gelisimi egitmenin bilgi ve deneyimine baghdir. Bu konuda ne kadar
yetkinse 6grenciyle koordinasyonu da o kadar iyi olur.

Alexander Teknigi’nde telkinler oldukca 6nemlidir. Her 6grenciyle kurulacak tislup
farklidir fakat ortak nokta ‘rahat olmalisin’, ‘tepki géstermemelisin’ gibi etkin ve ‘yapma’

iceren climlelerdense ‘yapmamaya’ odaklanan ‘serbest birak’, ‘diisiinme’, ‘serbest
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birakmayi diisiin fakat serbest birakmaya ¢abalama’ gibi climleler kurulmalidir.

Egitimin 6grenilmesinin yaninda devamlilig1 sirasinda yasanilan sorunlar sirasinda
egitmenin bilingli takibi de 6nemlidir. Yasanan sorunun neyden kaynakli oldugunu, kisa
siireli ya da kalic1 olup olmadigin1 ve bunlara yonelik ¢6ziim yontemlerini iiretebilen
egitimci bilingli ve tecriibeli olarak tanimlanabilir. Bu da 6grencinin sagligi konusunda
oldukca 6nemli bir noktadir.

Sirt durusu gibi bazi pozisyonlar1 belirlerken 6grencinin beden yapisi dikkate
alinarak belirlenmelidir. Ogrenciye 6zel belirlenen postiir galigmalarmin devamliligi daha

kalicidir.

3.4. Alexander Teknigi’nde Ogrencinin Rolii

Viicudunu taniyarak daha dogal ve saglikli bir postiir kazanan 6grenci, glinlik
hayatinda gereksiz yere harcadigi enerjiden kurtuldugunda kendini daha hafif ve esnek

hisseder. Bu da daha motive hissetmeye yol acar.

Ogretmenin énemi biiyiiktiir fakat gelisimin her evresi tamamen 6grencide biter.

Bireysel farkindalik, istek ve kararlilik egitimin dogru ilerlemesini saglar.
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DORDUNCU BOLUM

4. Dogru Bir Bas-Boyun-Sirt Dengesi ve Do Burgusunun Kesilmesi
4.1. Do Bas-Boyun-Sirt Dengesi

Alexander Teknigi’ne gore omurgali ¢ogu canlinin viicut hareketlerinin baslangig
yeri bagsidir. Hareket orada baslar ve viicuda yayilir. Oradaki bir aksaklik, gerginlik,
hareketin viicuda sagliksiz akmasina ve gereksiz gerginliklerin olusmasina sebep olur.
Bunun tam aksine, oradaki saglikli ve dogru pozisyon da viicudun kalanina dogru dnciiliikk
yapar. Fakat ¢ogu insan boyun dengesini bozarak basin dnciiliigiine engel olmaktadir. Bu
oldukg¢a yaygin bir sorundur. Bas agir bir organdir ve onu dengede tutan boyun gibi
goriinlir fakat boynu cevreleyen kaslarin dengeli hali, boyundaki is yiikiinii ortadan
kaldirir ve bag kendi dengesini kurabilir.

Boynu c¢evreleyen kaslarin birinin digerinden uzun ya da kisa olmasi basi o yone
dogru diismeye alistirir. Cok kiiclik yasta baglayan boyun kontrolii, kotii aliskanliklarla
birlikte dogal dengesini kaybedebilir. Ornegin kiigiik yastan baslayan masada uzun siireli
calisma aliskanlig1 ya da zorundaligi boynun arka kaslarinin uzamasina ve 6n kaslarinin
kisalmasina neden olur. Bu aligkanlik gilinliik hayatta dengelenmezse tiim hayata
yayilabilir. Buna bir baska ornek olarak viyolonselcilerde sol omza yerlesen sapa bakarak
calma boynun sag kaslarmin uzamasma ya da sapa yer agmak icin basin sag
yatirilmasinda da boynun sol kaslarinin uzamasina neden olur. Buna ek olarak basi
gereginden fazla dik tutup gerginligi yukariya dogru bir hareketle de arttirmamak
gereklidir. Dik durma fikri bu konuda yanlis anlasilabilmektedir.

Teknige gore basa dogru bir pozisyon vermeye c¢aligmak gerginlik sebebidir.
Yapma eylemindense yapmama eylemini diisiinerek bas1 boynun iizerinde herhangi bir
zorlama olmaksiiz ve gereksiz bir gevsemeye de sebep olmadan serbest pozisyonunu
bulmak gerekir. Bas yalnizca omurganin devamina gore kendi konumunu bulmalidir. Ne
cok dnde ya da ne ¢ok yukarida olmalidir. ‘Bas1 serbest birak’ yonlendirmesi bir¢ok
kisiye baska bir sey ifade etmeyecektir ¢iinkii zaman i¢inde deneyim kazanildiginda

anlagilan bir seydir. Bu sebeple komut siirekli tekrarlanmalidir.
‘Bag 6ne ve yukart’ komutunun boyun ve bas iliskisi gelistikce anlami da degisir. Kisinin o
anda ne yaptigina ve durumuna gore degisir. Bu komut bas i¢in bir pozisyon komutu degil
bir hedef, yon belirleyicidir. Bu basit¢e basin rahat ve dengeli durmasina engel olan onu agagi
ve geriye, One ve yukariya ¢eken her seye engel olan durumlarin yok olmasidir. (Gray, 1999)

Bas ve boyunun dogru konumlanmasi sirtt da dogrudan etkiler. Bagin 6ne dogru
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y1gilmasi, agir olan bagi tastyan boynun da gerginlik yasamasina neden olur. Omurganin
tepesini dogrudan ilgilendiren ve bele kadar uzanan bu egrilik zamanla sirtta belirgin bir
kavis ulusturur. Bu kavisin bele de baskis1 vardir. Bu sebeple bas ve boyundan sonra
mutlaka sirta yonelinmelidir. Asirt dik tutmaya c¢alisma ya da gerektiginden fazla
uzatilmis bir sirt da gerginlik sebebidir. Kaburgalar da yanlara dogru acilirken
serbestligini kaybetmis olur. Olabildigince esnek diislinlilen bir omurga, viicudun alt

kismina da serbestlik kazandirir.

‘Dikkat edecegimiz li¢ bolge var. Boyun basa etki yapar Bas sirt1 etkiler. Burada dogru
siralamay1 bozmamak 6nemlidir. Basinizin rahat pozisyonu ve dengesine devamli miidahale
ederseniz sirtinizi uzun ve genis pozisyonuna getiremezsiniz. Boynunuzu durmadan
sertlestirip dik tuttugunuzda basmizin dogru pozisyon ve dengeyi bulmasi olanaksizdir.
Bunun i¢in su diizeni daima korumalidir. Boynu gevsetiyorsaniz; bu basin dne ve yukari

dogru durmasini, bu da sirtin uzayip genislemesini sagliyor.” (Gary, 1999)

Birey i¢in bu farkindaliklar basta yalnizca onleyici olacaktir. Ardindan giinliik
hayatinda da bu komutlar tekrar ettik¢ce bu deneyimleri kendi viicuduyla bagdastiracak
ve deneyimini arttiracaktir. Viicut dengesini, eklemlerine bindirdigi baskinin azalisini ve
hatta yok olusunu, enerjisini bos yere harcamadan, daha gerekli yerlere harcayisini da
kesfettikce deneyimi daha anlam kazanacaktir. Calisma siiresini buna adapte ederken de
daha az yorulmus hissedecegi i¢in 6zgiirliigli artacaktir.

Bursal’in (2019) arastirmasinda da goriildiigii lizere calisilan 19 viyolonsel
Ogrencisinin ¢alisma esnasinda ve sonrasinda yasadigi agrilarin birinci sirasinda
%47,4’1iik oranda kol bilekleri, ikinci sirasinda %31,6 oraninda sirtin {ist kismi, ti¢iincii
sirasinda da %26,3 oraninda boyun ve dirsek vardir. Ilgili arastirmalar da taranirken
genelde el, kol ve omuz sakatlanmalarina odaklanildig1 goriismiistiir fakat bu oranlar bas,
boyun ve sirt konumunun énemini goz oniine sermektedir.

Bu bilgiler 15181inda viyolonselin cellisttin tam boyun bolgesine denk genel, bas

dengesini bozan ve sirt gerginligi yapan uzantisinin revize edilmesi gerekmektedir.
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4.2. Do Burgulu Viyolonsellerde Calicilarin Bas-Boyun pozisyonu

Gorsel 4.1°de do burgusu kesilmemis bir viyolonsel goriilmektedir.

Gorsel 4.3. Dort Burgulu Bir Viyolonsel Sapinin Onden Gériintiisii

Bu durumda basin konumu Gorsel 4.2 ve Gorsel 4.3°deki gibi gériinmektedir.

&%

Gorsel 4.4. Dort Burgulu Viyolonselle Cellistin Sagdan Goriintiisii
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Gorsel 4.5. Dort Burgulu Viyolonselle Cellistin Soldan Gériintiisii

Ormekte de goriildiigii gibi basin ve boynun do burgusundan &tiirii oldukca
gergindir. Boyun, burgudan 6tiirli kendine dogru bir pozisyon bulamadigindan o6tiirii bag
one egilmektedir. Bu durum basin merkezini sasirtmakla beraber boyunda ve sirtta
gerginlige sebep olmaktadir. Ustelik bas ve boynun hareket alani oldukca kisitlidir. Bu

sebeple de ayn1 pozisyonda uzun siireler durmak zorunda kalmaktadir.

Bu durumda viyolonselin pozisyonunu degistirerek boyun bolgesine hareket alani

saglamak bagka bir secenektir. Buna 6rnek olarak bazi ¢ellistler verilebilir.
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Gorsel 4.6. Paul Tortelier

Unlii gellist Paul Tortelier’in gelistirdigi ve admn1 da verdigi ‘tortelier piki’ (Goresel
4.4), viyolonselcilerin sol el pozisyonuna rahatlik kazandirmak i¢in ortaya ¢ikmistir. Bu
yere dogru kavislendirilmis pik sayesinde sazin govdesi normale oranla daha havada
durur ve bu sayede viyolonselin tusesi yere daha paralel durur. Tortelier’e gore bu sayede
sol elin daha piiriizsiiz ve akict hale gelir. Elin ve parmaklarinin konumu yaninda bir
baska etkisiyse bas ve boyun bolgesinin hareket alanini arttirtyor olmasidir. Salyangoz ve
kulaklar viyolonselin yatay pozisyonundan 6tiirii sirtin arka kismina dogru uzar ve bastan

uzaklasir.
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Gorsel 4.7. Mstislav Rostropovich

Unlii gellist Mstislav Rostropovich de kayitlara gegen birgok konserinde tortelier
pikini kullanmustir (Gorsel 4.5). Bas pozisyonu bedenine oranla daha 6nde goriinmesine

ragmen normal pik kullanimina gére daha dogal ve dengeli goriinmektedir.

Gorsel 4.8. Yo-yo Ma

Unlii gellist Yo-yo Ma, bas ve boynunun hareket dzgiirliigiinii viyolonseli sola
yatirarak saglamaktadir (Gorsel 4.6). Bu durum bu iinlii ¢ellistte dogru bir ¢6ziim
olmustur fakat viyolonsele baslarken verilecek olan egitimde bunun oranini ayarlama ve
genel dengesini oturtma sirasinda olduk¢a dikkatli olunmalidir. Cellonun pozisyonu

PO

degistiginden sag ve sol el-kol pozisyonu da degismektedir.
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Gorsel 4.9. Mischa Maisky

Unlii gellist Mischa Maisky de baska birgok cellistin yaptig1 gibi pik boyunu uzun
tutup salyangoz ve burgularin oldugu kismi sirtinin arkasina dogru géndermistir (Gorsel
4.7). Hatta bu sayede tortelier pikinin yarattig1 etkiye yakin bir etkiyle sazin gdvdesini
normalden daha yukarida kullanmaktadir. Bu sebeple de dizleriyle viyolonsele arkadan

bir destek vermektedir.

Gorsel 4.10. Natalia Gutman

Bir diger tinlii ¢ellist Natalia Gutman ise bas pozisyonunu 6ne alan ¢ellistlerdendir.
Gorsel 4.8’de goriindiigii gibi bedeniyle basinin tepesi ayni diizlemde degildir. Giinliik
hayatinda ya da afis ¢ekimlerinde paylasilan bir¢ok fotografinda da sirtindaki kamburluk
dikkat c¢ekicidir.
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4.3. Do Burgusu Kesilmis Viyolonsellerde Calicilarin Bas-Boyun pozisyonu

Alexander Teknigi’nde de bahsedilen dogru bas-boyun dengesi i¢in ¢alicinin kendi
bedeninde yapacagi c¢alismalar, beden farkindaliginin yaninda enstriimanini da

baskalastirabilecegi noktalar bulunabilmektedir.

Bu konuda yayl ¢algilarda en yaygin 6rnekler su sekilde siralanabilir;

e Yasa, beden, el, kol uzunluguna gore enstriiman boyu ¢esitliligi bulunmaktadir.
Hatta enstriiman yapimcilari kisiye 6zel boyutlarda enstriiman yapabilmektedir.

e Kemancilarin ve viyolacilarin kendi viicut yapilarina, boyun, omuz ve ¢ene
uzunluklarina gore farkli boy ve agirliklarda ¢enelik ve yastik degistirdikleri
bilinir. Yaslarina, caldiklar1 esere ya da enstriimaninin boyutlarina gore gibi
cesitli sebeplerden rahatliklarini ayarlamalar1 oldukca olagandir.

e Viyolonselcilerin ve kontrbascilarin kisiye uygun sandalye boyutu ve pik

uzunlugu ayarlamasi 6nemli ve giinliik bir aligkanliktir.

e Her miizisyenin diisiinmesi gerektigi bagka bir drnek ise nota sehpasidir. Basit

bir nokta gibi diisiiniilebilse de bas ve boyun dengesi i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Fazla asagida, yukarida, sagda ya da solda konumlandirilan nota sehpasi
calicinin bas-boyun dengesini bozup gereksiz gerginlik yaratabilmektedir.

Tim bu oOrnekler teknolojinin de ilerlemesiyle daha yayginlagmakta ve
miizisyenlerin rahatliklar1 i¢in yapabilecekleri se¢imler artmaktadir. Enstriimanlariyla
uzun saatler geciren miizisyenlerin bu tiir degisiklikler arayisinda bulunmasi oldukca
olagandir. Eldeki materyalin yasatmakta oldugu problemin farkina varmak da bireysel ve
bedensel farkindaligin ¢ok énemli bir pargasidir.

Genelde bakildiginda spor ve sanat ¢ok farkli disiplinler olarak okunabilmektedir
fakat birlestigi ¢cok nokta vardir. Erken yasta baslanilmasi, viicudun yapilan spora gore
sekil alip uyumlanmasi, uzun ve yorucu saatler harcanmasi bunlara 6rnek olabilir.
Birlestigi en 6nemli nokta da her bireyin hayatinda spor ve sanatin olmasi gerektigi
oglididiir. Bu iki farkli dal zihin ve beden gelisimini ilk elden etkiler ve gelistirir. Bir
miizisyenin beden farkindaligini arttirmada ve kas gelisimini ilerletmede spor, olduk¢a
onemli bir etmendir. Ozellikle enstriimancilarm kas gelisimini bir spor daliyla
desteklemesi, yasanmasi ihtimali olan kas-iskelet sistemi problemlerinin 6niine gegebilir.

Fakat bunun yaninda bu iki disiplinin birlesebilecegi bir diger nokta, yapilan
bedensel aktiviteye gére materyalin uygunlugunu sorgulamak ve se¢im yapmaktir.

Ornegin bir kosucunun yapacag1 antrenmana ve yarisacagl zemine, uzunluga gore kiyafet
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ve ayakkab1 materyali se¢imi degismektedir. Yiiziiciilerinse ayni sebeplerden 6tiirii mayo
ve gozlik degisimi yaptig1 goriilebilir. Fakat bu ¢aligmanin ana konusuna en 6nemli 6rnek
bisiklet¢ilerin, bisikletlerinin boyutunu kendi viicutlarina gore se¢mesi ve ‘bikefit’
denilen bir yontemle tamamen kendi viicutlarina uygun hale getirmeleri verilebilir. Bir
bisiklet¢i antrenman ve yaris esnasinda saatlerce bisikletinin tizerinde vakit gecirir. Bu
durum onda kas gelisimi yaninda zorlanma ve yorgunluk olusturur. Bikefit’in de amac1
bisiklet¢inin konforunu, performansini ve verimliligini artirarak olas1 sakatliklar
onlemek ve siiriis deneyimini iyilestirmektir. Kadro boyutu, sele ve gidon yiiksekligi ve
pozisyonu ayar1 gibi agamalar1 var. Bu durum enstriimancilikla ve saz1 revize etmeyle
birebir iligkilenmektedir.

Bu calismanin merkezini olusturan degisiklik de enstriimanin degisken
parcalarindansa, sabit oldugu diislinlilen ana yapidaki bir materyal degisikligine
odaklanmaktadir. Bu materyal degisikligi viyolonsel ¢alimi esnasinda bag ve boynun
konumunu dogrudan etkileyen do burgusunun kesilmesidir.

Gorsel 4.9, Gorsel 4.10 ve Gorsel 4.11°de do burgusu kesilmis bir viyolonselin

onden, yandan ve yakin plan goériiniimiine yer verilmistir.

Gorsel 4.11. U¢ Burgulu Bir Viyolonsel Sapinin Onden Gériintiisii
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Gorsel 4.12. U¢ Burgulu Bir Viyolonsel Sapimin Yandan Goriintiisii

—

Gorsel 4.13. Kesilmig Bir Do Burgusunun Yakindan Goriintiisii

Yukaridaki 6rnekte do burgusu kesilmis bir viyolonsel bulunmaktadir. Kesilen do
burgusu, i¢ine metal bir aparat takilabilecek bir uzunlukta kesilmektedir. Ardindan metal
aparat, abanoz kulagin i¢ine yerlestirilmektedir. Boylelikle metal igeride kaldigi i¢in
abanoz ve viyolonselin tahtasi arasina sesi etkileyecek baska bir sey girmemektedir.
Aparat takildiktan sonra da ona uygun bir alyanla (altikdse) germe ve gevsetme islemi

yapilabilmektedir.

Bu sayede c¢alicinin bag-boyun dengesi gelistirilmis ve hareket alani
saglanmanktadir. Do burgusu kesilmis bir viyolonselde ¢alicinin baginin konumu Gorsel

4.12 ve Gorsel 4.13’de 6rneklendirilmistir.
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Gorsel 4.14. U¢ Burgulu Viyolonselle Cellistin Sagdan Goriintiisii

Gorsel 4.15. U¢ Burgulu Viyolonselle Cellistin Soldan Gériintiisii

Yukaridaki ornekte de goriildiigii gibi bag ve boyun bedenle dogru bir diizlemde

konumlanabilmektedir.
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Bu yontemi kullanan galicilar son donemlerde oldukca yayginlagmaya baslamistir.
Belli basli 6rnekler arasinda Johannes Moser, Knut Weber ve Berlin Filarmoni Orkestrasi

cellistleri gosterilebilir.

Gorsel 4.17. U¢ Burgulu Viyolonselle Moser’in Bas-Boyun Pozisyonu

Unlii cellist Johannes Moser, uzun boyunun avantajini ¢aliciliginda kullanmakla
birlikte viyolonseldeki dezavantajimi do burgusunu keserek ortadan kaldiran
cellistlerdendir (Gorsel 4.15), Bu sayede bas-boyun dengesi yerindedir ve hareket alani

genistir.
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Gorsel 4.18. Knut Weber

Unlii cellist Knut Weber de uzun boylu cellistlerden biridir ve Gérsel 4.16°da

goriildi gibi do burgusunu keserek ¢aliciligina devam eden bir cellisttir.

Yalnizca uzun boylu cellistlerin basvurdugu bir yontem gibi goriinse de

yayginlasmaya devam etmektedir.

Gorsel 4.19. De 12 Cellisten der Berliner Philharmoniker

1972’de kurulan ve hala ¢alismalarina devam eden, Berlin Filarmoni Orkestrasi’nin

12 ¢ellistinden olusan ‘De 12 Cellisten der Berliner Philharmoniker’ viyolonsel tarihinde
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Oonemli bir yere sahiptir. Alanlarinda oldukca basarili ve diinya ¢apinda {in sahibi
cellistlerinden olusan bu topluluk viyolonselin ifade giiciinii, repertuarini gelistirmekte ve
baroktan caza her donemden eserler calarak farkli ¢evrelere de ulasmay1 basarmaktadir.
Gorsel 4.17°de goriildiigii tizere bu 12 gellistin 6’sinda do burgusu yoktur. Boylari, viicut

yapilart farkl 6 cellist de bu yontemle ¢alicilik kariyerine devam etmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Enstriiman ¢alicilarinin siklikla yasadig fiziksel saglik problemleri ve hatta bunu
yasama ihtimali diisiincesi bile onlar1 bu konuda arastirmaya itmektedir. Yapilan birgcok
arastirma, bu problemlerin olusmasindan sonra iyilestirilmesine yoneliktir. Fakat
yasanmadan Oniine gecebilmek hem fizyolojik a¢idan hem de psikolojik agidan ¢ok
onemlidir. Calarken yapilan her hareket calicinin performansina etki etmektedir. Bu etki
olumlu ve olumsuz olabilir. Etkinin olumsuz olmasi durumunda performans kaybi
yasanir. Etki olumlu oldugundaysa fizyolojiye ve psikolojiye artis1 oldugu gibi ayni
zamanda calicinin profesyonel hayati boyunca da devam eder.

Bu aragtirmanin ana konusu olan do burgusunun kesilmesi yeni kullanilmaya
baslayan bir yontemdir. Bu sebeple viyolonselciler iizerindeki olumlu etkileri heniiz
arastirilma durumundadir. Bu sebeple aragtirma i¢ine Alexander Teknigi’nin bag bolgesi
konumu eklenmis ve burgulu ve burgusuz bas-boyun-sirt pozisyonu karsilastirilmistir.
Bilinen rahatsizliklarin teshislerine gére de pozisyonun revizesi halinde, daha saglikl bir
pozisyona kavusulacagi ongdriilmiistiir.

Arastirma kapsaminda ulasilan sonuglara dayali olarak asagidaki Oneriler
sunulmustur.

e Miizik egitimi slirecinde 6gretmen ve 6grenci iletisimine 6nem verilmeli, yasanan
saglik sorunlarinin paylasilmasi desteklenmelidir.

e Ogrencilerin calis esnasinda viicutlarim fark etmeleri ve olasi sorunlari farkinda
olmasi saglanmalidir.

e Ogrencilerin ¢alisma sirasinda kullandiklar1 sandalye, nota sehpasi ya da ayna gibi
arac gereclerin dogru sekilde kullanimi 6gretmenler tarafindan vurgulanmalidir.

e Ogretmen tarafindan &grencilerin kullandig1 enstriimanlarin 6grenci agisindan
uygunlugu kontrol edilmesi onerilir.

e Do burgusu ile sorun yasanmasi durumunda enstriimanin Ogrencinin fiziksel

kosullarina uygun hale getirilerek revize edilmesi onerilir.
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