
angewandte musikphysiologie
teil 3: prävention beim täglichen üben

Von Alexandra Türk-Espitalier

»Der Weise heilt das, was noch nicht krank
ist.« Prävention, vor allem beim täglichen
Üben, ist das Thema des dritten und letzten
Beitrags der Reihe »Angewandte Musikphy-
siologie«. Während nicht zuletzt auch aus
Kostengründen die allgemeine Prävention ei-
nen immer größeren Stellenwert im Gesund-
heitsbereich einnimmt, existieren im Feld der
Vorbeugung für Musiker noch einige Lücken,
die es zu schließen gilt. Dies liegt nicht zuletzt
auch daran, dass sowohl durch die unter-
schiedlichen Anforderungen der jeweiligen
Instrumente, aber auch durch die breit gefä-
cherten Arbeitsbedingungen im Musikbereich
ein großes Detailwissen notwendig ist, um ge-
zielte Prävention zu betreiben. Der aktuelle
Artikel befasst sich mit den Bereichen gesun-
des Üben, der Prävention im Unterricht und
dem Einfluss des Gehörs auf Muskeln und Be-
wegungsapparat. 

Die tägliche Zahnpflege ist das prominen-
teste Beispiel, wenn es um gelungene Prä-
vention geht. Dank der Erziehung zur Ge-
wohnheit putzen sich die meisten von uns
auch als Erwachsene völlig selbstverständ-
lich und ohne darüber weiter nachzudenken
mehrmals am Tag ihre Zähne. Und so wie auf
manchem Kinder-Zahnputzbecher »Dreimal
täglich Zähneputzen, zweimal jährlich zum
Zahnarzt« steht, wäre es vielleicht gar nicht
so schlecht, auf den Instrumentenkoffer zu
schreiben: »Vor dem Üben aufwärmen, nach
einer halben Stunde eine kurze Pause ein-
legen.« So banal dieser Vergleich sein mag,
zeigt er doch, mit welch geringen Mitteln
und Aufwand man schon eine wirksame Prä-
vention betreiben kann. Vor allem beim täg-
lichen Üben ergeben sich hier viele Möglich-
keiten. Neben den Gefahren, Beschwerden
beim Musizieren zu erwerben, gibt es eben
auch viele Chancen, gesund zu bleiben. 

Faktor Zeit

Beim Üben oder Proben möchte man die
zur Verfügung stehende Zeit optimal aus-

nutzen. Vor allem an den Hochschulen, an
denen man oft lange auf einen Überaum
warten muss und ihn dann nur zwei Stunden
am Stück belegen kann, freut man sich,
wenn man endlich loslegen kann. In der Pra-
xis sieht das dann meistens so aus, dass man
sofort mit dem Stück beginnt und zwei Stun-
den »durchübt«. Dieses Verhalten ist dann
zwar aus der Not geboren, allerdings leider
auch die beste Voraussetzung, Beschwerden
am Bewegungsapparat zu entwickeln. Der
Vergleich mit dem Sport ist zwar müßig, soll
aber der Vollständigkeit halber trotzdem er-
wähnt werden: Kein Sportler käme auf die
Idee zu beginnen, ohne sich aufzuwärmen! 

In der Musik gilt mit gewissen Einschrän-
kungen das Gleiche: Vor dem Spielen oder
Üben aufwärmen, danach Abwärmen oder
leichte Dehnungen oder Entspannungs-
übungen machen und vor allen Dingen nach
ungefähr 30 bis 40 Minuten Üben eine kleine
Pause einlegen. Um auch effektiv arbeiten zu
können, ist es wichtig, dass die Pausen nicht
zu lange dauern, aber konsequent eingehal-
ten werden. Drei bis fünf Minuten, in denen
man das Instrument weglegt und eine kurze
Lockerungs- oder Dehnübung macht, reichen
im Allgemeinen schon aus. Ein Beispiel-Übe-
plan könnte also folgendermaßen aussehen: 

• Aufwärmen ohne Instrument: 5 bis 10 Mi-
nuten

• Üben: 30 Minuten
• Kurzpause (Dehnung, Mobilisation): 

5 Minuten
• Üben: 30 Minuten
• Kurzpause (Dehnung, Mobilisation): 

5 Minuten
• Koordination mit Instrument: 10 Minuten
• Üben: 30 Minuten
• Abwärmen (Dehnung): 5 Minuten

Dieser Plan ist für zwei Stunden konzipiert.
Davon entfallen eineinhalb Stunden auf das
reine Üben. Möchte man länger üben, kann
man das wechselnde Schema von Üben und
Kurzpause einfach fortsetzen. Leicht durch-
zuführende Dehnungen, Lockerungs-, Mobi-
lisations- und Atemübungen eignen sich für
die Kurzpausen am Besten.

Übungen »Dehnung der seitlichen Schulter-
Nacken-Muskulatur«

Dehnung 1 <1>: Aufrecht stehen oder sitzen.
Kopf nach links neigen, rechten Ellenbogen
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beugen und den rechten Arm
nach unten ziehen. Aus dieser
Position den Kopf leicht nach
rechts drehen. Dehnung 20 bis
30 Sekunden halten, Seiten
wechseln, jede Seite zwei- bis
dreimal wiederholen. 

Dehnung 2 <2>: Aufrecht auf
dem Stuhl sitzen. Mit der linken
Hand an das hintere Stuhlbein
fassen und das linke Schulter-
blatt nach hinten/unten ziehen.
Kopf erst nach rechts neigen und
nach rechts drehen. Dazu leicht
nach vorne beugen. 20 bis 30 Se-
kunden halten. Seiten wechseln.
Jede Seite zwei- bis dreimal wie-
derholen. 

Übung »Armschleuder« <3> und
<4>: Mit locker herabhängenden
Armen stehen. Den Oberkörper
schnell nach links und rechts
drehen. Die Arme schleudern da-
bei zu den Seiten. Kurz und kräf-
tig auf »scht« ausatmen, wenn
die Arme nach rechts schleudern,
und einatmen, wenn die Arme
links sind. Drei bis fünf Mal wie-

derholen, dann die Seiten wech-
seln. 

Prävention im Unterricht

Am einfachsten gestaltet sich
präventive Arbeit, wenn sie von
Anfang an in den Instrumental-
unterricht eingebaut wird. So
wie der junge Anfänger lernt, mit
seinem Instrument richtig und
pfleglich umzugehen, sollte er
auch gleich den richtigen Um-
gang mit sich selbst beziehungs-
weise seinem Körper mitlernen.
Dazu können die oben gezeigten
Übungen dienen, aber auch an-
dere, spielerische Bewegungen,
die Kindern Spaß machen. Im
Musikschulalltag ist durch die
häufige Begrenzung auf etwa 20
Minuten Unterricht auch hier die
Zeit der Feind. Trotzdem sollten
diese drei bis fünf Minuten er-
übrigt werden, denn der reine
Hinweis, dass der Schüler sich
auf das Spielen vorbereiten soll,
reicht zur Motivation nicht aus.
Außerdem sollte der Lehrer seine
Vorbildfunktion nutzen und das,

<3> <4>



was er unterrichtet, auch selbst im Unter-
richt durchführen. Dazu gehört zum Beispiel
auch das Aufwärmen. 

Neben der Hauptarbeit im Unterricht, der
Vermittlung einer guten Instrumentaltech-
nik und musikalischen Gestaltung gehört
zum Bereich Prävention auch die intelligente
Auswahl an geeigneter Literatur. Der Schüler
kämpft gerade mit zu schweren Stücken mit-
unter vergeblich, was nicht gerade zu einer
ausgeglichenen und gesunden Haltung am
Instrument beiträgt. Vor Prüfungszeiten
kann man häufig eine Zunahme von Überlas-
tungsbeschwerden feststellen, da das Spiel-
pensum aus Zeitmangel plötzlich erhöht
wurde. Die nervliche Belastung trägt weiter-
hin dazu bei, dass sich wesentlich schneller
Verspannungen aufbauen, die dann in
Schmerz umschlagen. Für solche Situationen
ist es hilfreich, mit dem Schüler gemeinsam
eine Strategie und einen Zeitplan zu ent-
werfen. Dies betrifft sowohl das Üben und
Proben als auch den Umgang mit Nervosität.
Eine umsichtige Vorausplanung bewahrt so
vor manchem Schaden. 

Die Grundlage für die genannten Beispiele
und eine erfolgreiche Prävention ist ein gu-
tes Lehrer/Schüler-Verhältnis. Nur wenn aus-
reichendes Vertrauen in den Lehrer besteht,
wird sich der Schüler bei eventuellen körper-
lichen Problemen frühzeitig an ihn wenden.
Oft werden jedoch Schwierigkeiten unter
den Teppich gekehrt aus Angst, ein schlech-
ter Musiker oder Schüler zu sein. Als Folge
können Beschwerden chronisch werden und
die Qualität am Instrument nachlassen. Hat
man als Lehrer den Verdacht, der Schüler lei-
de beim Spielen unter Schmerzen, sollte man
ihn offen und sachlich ansprechen und ihn
darauf hinweisen, dass es Lösungsmöglich-
keiten gibt. Geht das Problem über die Kom-
petenz des Lehrers hinaus, ist es hilfreich,
Ansprechpartner und Adressen in Wohnort-
nähe zu kennen. Dies bezieht sich auf spezia-
lisierte Ärzte und Therapeuten, aber auch
auf Instrumentenbauer, die erforderliche er-
gonomische Anpassungen am Instrument
vornehmen können. (Die Adresse der Deut-
schen Gesellschaft für Musikphysiologie und
Musikermedizin, bei der man Informationen
erfragen kann, steht im Kasten rechts.)

Allgemeine Überichtlinien

Viele Aspekte des gesunden Übens lassen
sich in den folgenden Überichtlinien zu-

sammenfassen. Ergänzt werden diese Maß-
nahmen durch die sinnvolle Gestaltung des
räumlichen Umfeldes.

• Vor dem Üben/Spielen aufwärmen 
• Aus einer physiologisch günstigen Grund-

position heraus üben
• Bewegen, nicht in einer Haltung verharren
• Alle 30 Minuten eine kurze Pause von 5 bis

10 Minuten einlegen
• In den Pausen Instrument ablegen, be-

wegen, dehnen 
• Nicht an einem Problem zu lange »festbei-

ßen« 
• Bei sich wiederholenden Bewegungen (Tril-

ler, Technikübungen) alle 5 Minuten für 1
Minute pausieren

• Übezeit variabel gestalten
• Stücke breit gefächert auswählen
• Technisch anspruchsvollstes Stück in die

Mitte der Übezeit legen
• Mentales Üben erlernen
• Kontinuierlich üben (Problem Semester-/

Saisonstart nach den Ferien)
• Übezeit nicht plötzlich erhöhen (vor Prü-

fungen/Konzerten)
• Nach dem Üben abwärmen und dehnen
• Lernen, ein gesundes Müdigkeitsgefühl der

Muskulatur wahrzunehmen und nicht da-
rüber hinwegspielen

• Niemals mit Schmerzen spielen

Zum räumlichen Umfeld gehören unter an-
derem: 

• richtige Stuhlhöhe, Sitzfläche, Lehne
• richtige Höhe und Position des Notenstän-

ders
• optimale Temperatur und Luftfeuchtigkeit
• ausreichende Sicht und Beleuchtung
• gut lesbares Notenmaterial
• passende Raumgröße und Akustik
• geeignete Instrumentenwahl
• optimale ergonomische Anpassung von In-

strument und Material

Prävention durch differenziertes Hören

Bevor es überhaupt zu körperlichen Be-
schwerden beim Spielen kommt, liegt häufig
schon länger eine koordinativ unzureichende
Situation vor. Vor allem ungünstige Bewe-
gungsmuster laufen meist vom Spieler unbe-
merkt ab und können sich dadurch zu einem
Problem ausweiten. In dieser Anfangsphase
tritt jedoch bereits eine Veränderung des
Klanges ein und hier hat man die Möglichkeit
einzugreifen. Hört man sich selbst beim
Üben aufmerksam zu, kann man Verände-
rungen des Klanges, insbesondere der Reso-
nanz, bemerken. Ist der Ton nicht frei oder
klanglich variabel, ist die Spannungsvertei-
lung im Körper auch nicht optimal. Zu die-
sem Zeitpunkt ist man wahrscheinlich mit
der musikalischen Qualität nicht zufrieden,
leidet aber noch nicht unter körperlichen Be-
schwerden. Um diesen vorzubeugen, sollte
man das Hören nicht nur als musikalisches,
sondern auch als präventives Mittel einsetzen. 

In der Praxis sieht das so aus, dass man bei
Bemerken der Abnahme der Resonanz oder
Verminderung der Tonqualität mit seiner
Wahrnehmung die unterschiedlichen Kör-
perabschnitte der Reihe nach durchgeht.
Man spürt dann nach einer Weile einen Be-
reich, in dem sich eventuell zuviel oder zu-
wenig Körperspannung manifestiert. Dies
kann im Einzelfall an ganz unterschiedlichen
Stellen des Körpers sein, je nachdem, wo in-
dividuell die Schwachstellen liegen. Da die
Veränderung der Muskelspannung in diesem
Falle noch sehr gering ist, reicht meistens
schon die erhöhte Aufmerksamkeit und Kör-
perwahrnehmung aus, um die Spannung zu
normalisieren. Das Ergebnis kann man dann
wieder über den Klang kontrollieren. Funk-
tioniert die Wahrnehmung der Verbindung
Körperspannung/Klang perfekt, kann man
somit den Klang nutzen, um Einfluss auf
Muskeln und Gelenke zu nehmen. ■
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Deutsche Gesellschaft für Musikphysiologie und
Musikermedizin (DGfMM)

In der DGfMM arbeiten Interessierte aus denjenigen Bereichen zusammen,
die an der Ausbildung und Berufsbegleitung von Musikern beteiligt sind:
Instrumental- und Gesangpädagogen, Ärzte, Physiotherapeuten, Arbeitswis-
senschaftler, Instrumentenbauer und viele mehr. Ziel ist es, sowohl bei Er-
krankungen von Musikern als auch in der Prävention eine qualifizierte, musikerspezifi-
sche Behandlung und Beratung zu ermöglichen. Weitere Informationen über die Arbeit
der DGfMM sowie Hilfe bei der Vermittlung von Ärzten und Therapeuten finden Sie unter
www.dgfmm.org oder dem Sekretariat bei Verena Ahlborn, Telefon 05 11 / 3 74 56 54. 
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