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Definition Pravention @

* Lat. pravenire — zuvorkommen

- ,,Pravention ist im Gesundheitswesen ein
Oberbegriff fiir zielgerichtete MaRnahmen und
Aktivititen, um Krankheiten oder gesundheitliche
Schadigungen zu vermeiden, das Risiko der
Erkrankung zu verringern oder ihr Auftreten zu
verzogern (...)

www.bundesgesundheitsminesterium.de



Haufigkeit von Musikererkrankungen

A systematic review of prevalence and risk factors
associated with playing-related musculoskeletal

disMedical Problems Among ICSOM
. Musicians: Overview of a National

Spektrum berufsbedingter Musiker-
erkrankungen

Music Performance Anxiety—
Part 1. A Review of its Epidemiology

A\ M11cicianc in r‘of')]n Ariadna Oniz Brugués, MD, PhD

Jochen Blum

disorders in musicians: a systematic

DAS ORCHESTER ALS| review of incidence and prevalence
ORT KORPERLICHER U
SEELISCHER HARMO

Eine medizinische Erhebung unter bundesdeutschen Streichern

Christine Zaza, PhD

» Spielbezogene medizinische Probleme: ca. 80 %

» Haufig musikalische Leistung beeintrachtigt

Musikbezogene Beschwerden im
Kindes-/Jugendalter

* 68 — 88 % der Musikstudenten berichten bereits vor
Studienbeginn iiber mind. ein spielbedingtes
gesundheitliches Problem

Guptill et al. Med Probl Perfom Art 2000
Spahn et al. Med Probl Perfom Art 2002

Akute muskulo-
skelettale
Uberlastungssyndrome
(overuse syndromes)

Chronische
belastungsabhangige
myofasziale
Schmerzsyndrome

Erkrankungen aus den
Bereichen Zahnheilkunde,
Dermatologie, Innere Med.
etc.

Auftrittsangst
andere Angsterkrankungen
Depression
Burnout

Larminduzierte
Hérschaden, Tinnitus,
Stimmstorungen bei
Sangern

Verschiedenartige
Sehnenerkrankungen (u.a.
Tendovaginitis, Ganglion,
Digitus saltans)

europathische
Schmerzsyndrome,
Nervenkompressions-
syndrome, fokale
Dystonie

Risikofaktoren

1. Korperliche Anforderungen bis an physiologische
Grenzen

2. Korperlich belastende Bau- und Spielweise zahlreicher
Instrumente

3. Belastende Bedingungen am Arbeitsplatz

4. Hohe psychosoziale Anforderungen/Belastungen



Beispiel: Haltungsprobleme bei
hohen Streichern

Dr Alan Watson

» Kopfneigung nach links/vorne

* Hochziehen der linken Schulter

* Wirbelsaule verdreht/nicht aufrecht

+ Linke Schulter nach vorne verschoben
» Kopf nach links verdreht

Gliederung @

1. Privention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen
2. Praktische Ubungen Schmerzprivention

3. Pravention von Stress und Auftrittsdngsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstprivention

5. Ausblick

6. Diskussion und Fragen

Berliner Centrum fiir
Musikermedizin (BCMM)
Leitung Prof. Dr. A. Schmidt
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Schmerzlokalisation: Alle Instrumentengruppen (123 Patienten) m

Brust: 2 %

Bauch: 2 %

Hiifte:
li1%,re2%

Legende: operschenkel: li 2 %, re 3 %

Oberarm: [i 6 %, re 6 %

Kniegelenk: li 3 %, re 2 %

[11:20% Unterschenkel: li 2 %, re 2 %

1-10 %

- Sprunggelenk: li 1 %, re 0 %

Jabusch HC, Tiedemann J,

Altenmiiller E, 2010



Schmerzen bei Musikern: Spezifische

Diagnosen

Mechanismen bei Schmerzen am Instrument

Chronifiziertes myofasziales Schmerzsyndrom 50%
Akuter "Overuse" 37%
Epicondylitis 4,3%

Seh /Seh heid: it 3,6%

Fibromyalgie 1,2%
Posttraumatisch 0,8%
Arthritis 0,6%

Schulterengpass-Syndrom 0,6%

100 200 300 400

n (Patienten)

500

600

700

E. Altenmiiller, HC Jabusch, Hannover
Zeitraum: 12 Jahre; Zahl der Patienten: 2917

Schmerzchronifizierung:

persistierende neuronale Signale

!

1) Schmerzschwelle sinkt

2) Schmerzgedachtnis: Instrument = Schmerz

3) Schonhaltung, einseitige
Bewegungsmuster

4) Angst

Uberlastung des Bewegungsapparates verursacht:

« lokale Entziindung mit
« Ausschittung von Schmerzmediatoren

Symptome: « Schwellung

* Rétung
« Uberwarmung
« Funktionseinschrankung

—— -« Schmerz

Schmerzen durch Uberlastung:
Vorbeugende MaBnahmen

1) Physikalische MaBnahmen: aufwarmen / dehnen

2) Gesunde Musiker: 45 min iiben, 10-15 min Pause

3) Vielseitige Bewegungen

4) Spieltechnische Probleme: padagogische Hilfestellung

5) Mentales Uben
6) Uben mit Freude

7) Vermeiden externer Ausloser

8) RegelmaBiger korperlicher Ausgleich: 1x/Woche (z.B. Schwimmen)



Gliederung @

1. Pravention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen
2. Praktische Ubungen Schmerzpravention

3. Pravention von Stress und Auftrittsdngsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstprivention

5. Ausblick

6. Diskussion und Fragen

Erleben der Auftrittsangst: 4 Ebenen

2) Kognition: Aufmerksamkeit
vermindert oder gescharft,
Vergessen des Notentextes

1) Emotionales Erleben:
unangenehmes Gefiihl

4) Reaktionen des
autonomen Nervensystems:
feuchte, zitternde Hande,
Herzklopfen, etc.

3) EinfluB auf das Verhalten:
steife Bewegungen, versteinertes
Gesicht, etc.

Gliederung

1. Pravention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen
2. Praktische Ubungen Schmerzpravention

3. Pravention von Stress und Auftrittsangsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstprivention

5. Ausblick

6. Diskussion und Fragen

Korperliche Reaktionen bei Angst: Das
autonome (vegetative) Nervensystem

Sympathikus Reaktion

l l

Anspannung/StreR/,,flight or fight*

Parasympathikus Reaktion

Auffilhrungsangst:
Meist dominiert der
Sympathikus

Entspannung/Verdauung



Aufregung und Auffiihrungsqualitat:
Das Yerkes-Dodson-Gesetz

| ,optimaler Grad der Aufregung“

Verbesserung der
Auffiihrungs-

qualitat Lamperfieber

Auff{jhrungsangst

abnehmende
Aufregung

Langeweile

Verschlechterung
der Auffiihrungs-
qualitat

zunehmende
Aufregung

Blackout

Vorbeugung gegen Auftrittsangst

1) Exzellente Vorbereitung
* Stiicke gut liben
* Uberraschungen vermeiden
* Bedingungen/Umstande optimieren (z.B. Schlaf,
Nahrung, Kleidung)

2) Lernen
* Routine bekommen
* Korpersprache

* Selbstkontrolle per Video

3) Kognitive Strategien
* Positive Einstellung
* Fehler
* Freude

4) Entspannungstechniken, z.B.
* Autogenes Training
* Feldenkrais Methode
* Progressive Muskelentspannung (Jacobson)
* Atemtechniken

5) Mentale Vorbereitung

Was erzeugt die Aufregung?

»optimaler Grad der Aufregung“

Verbesserung der
Auffiihrungs-

qualitat Lamperfieber

Auffiihrungsangst

abnehmende, zunehmende
Aufregung / Aufregung

Verschlechterung
der Auffiihrungs-
qualitat

1) Angst-Personlichkeit (Trait Anxiety)
2) Situations-Stress (z. B. sehr wichtiges Konzert)
3) Aufgaben-Schwierigkeit (Task Mastery)

Substanzen vor dem Auftritt

2212 professionelle Musiker:
. (US-amerikanische Orchester)
Valium Fishbein et al. 1988

Alkohol Diazepan

Beta-Blocker

iten: unsicher) AN 27 % Y,

Niedrige Dosierung: Keine
Beeintrachtigung kognitiver
und motorischer Fahigkeiten.
Kein Suchtpotenzial.
Arztliches Rezept!

Beeintrachtigung
kognitiver und
motorischer Fahigkeiten.
Suchtpotenzial



Gliederung @

1. Pravention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen
2. Praktische Ubungen Schmerzpravention

3. Pravention von Stress und Auftrittsdngsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstpravention

5. Ausblick

6. Diskussion und Fragen

Pravention an Musikhochschulen?

FIM-Studie

* FIM = Federation internationale des musiciens, internationale
Musikerfoderation
* 56 Orchester weltweit mittels Fragebogen befragt

Frage:

Sind Sie der Meinung, dass Sie in lhrer Ausbildungsinstitution
ausreichend auf die besonderen beruflichen Stressfaktoren im
Orchester vorbereitet worden sind?

James. British Association for Performing Arts Medicine 1997
« 17 % Ja
* 83 % Nein!

Gliederung

1. Pravention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen

2. Praktische Ubungen Schmerzpravention

3. Pravention von Stress und Auftrittsdngsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstprivention

5. Ausblick

6. Diskussion und Fragen

Vorlesungen
Musikphysiologie: Prof. Schmidt
Stimmphysiologie: Prof. Nawka

Praxisseminar
Musikphysiologie
C. Lares-Jaffé

Musik-
physiologische
Beratung
Prof. Schmidt, C. Lares-
Jaffé, A. Freytag, V.
Richter

Mental-/
Auftrittstraining:
Mental-/
Auftrittstraining
Entspannungstraining
Body-Mind-Presence
Yoga, Qi Gong
U. Feld, Prof.
Guttenberg

Pravention/
Gesundheitsforderung
fir Musikstudenten

Angebote KSI
SoSe 2019

www.ksi-berlin.de

Korpertraining/
Bewegungslehre:
Fitness
Kraftausdauer
Physioprophylaxe
Pilates
Riickenschule
Schwimmen
A. Freytag, C. Lares-
Jaffé, V. Richter, K.-D.
Kohler

Korperwahrnehmung:
Alexandertechnik, Atemlehre, Feldenkrais
H. Sheratte, D. Jacobi, Dr. Wiesenfeld




Fortbildung Musikergesundheit @ Deutsche Gesellschatft iir Musikphysiologie und Musikermedizin e.v.

p ) R ® Home Inhalte und Ziele der DGfFMM
Musikphysiologie
+ In Kooperation mit dem Institut fiir © News/Veranstaltungen 4 halte und Ziele der DGFMM
Musikphysiologie und Musikermedizin ® Veranstaltungsarchiv | p5 derung der Wissenschaft, Forschung und Lehre im Bereich der
Hannover ® Wissanschatiafirderung i Kink dor e e
® Die Gesellschaft k Maﬂnahmen.y : v A

Prof. Dr. Eckart Altenmiiller

 Interdisziplinére Zusammenarbeit derer, die an der Ausbildung und

Inhalte und Ziele Berufsbegleitung von Musikern beteiligt sind: Instrumental- und

Mitglieder
Arzte, Zahnérzte I

Vorstand und Beirat Lehrer, Feldenkrais-Therapeuten und Vermittier anderer, ahnlicher
Therapieformen.

Die Satzung

. Vem.efung dErIZusammenarbe\t mit den musvkalisc.hen
+ In Zusammenarbeit mit der Deutschen e Musikhochachulen etc.) sowie mit anderen darstellenden Keinstiern und
I " . . ihi Instif .
Gesellschaft fiir Musikphysiologie und © Interessierte L e neenen ongresse und
19. 0kt 2018 — 14.Apr 2019 Musikermedizin (DGfMM) —— S.ymposxen. ) o
e Die Zeitschrift
® Kox ) und " ist das il der
parstionan « Engagi 8 auf Basis, um

die Kommunikation und Information der an der Thematik interessierten

E Universitat der Kinste Berlin LI oA Personen innerhalb und auBerhalb der Gesellschaft zu verbessern.

Berlin Career College

www.dgfmm.org

Pravention an Musikschulen? @ Gliederung @

+ Workshopangebote fiir Schiiler (z.B. Lampenfieber,
Uben, Entspannungstechniken, Kérperwahrneh-
mungsverfahren, musikphysiologische Beratung)

» Praventionsangebote fiir Lehrer (=208, 82% mit
PRMD in Nacken, Schulter, unterer Riicken; w > m, 3
physische und psychosoziale Risikofaktoren)
(Fjellman-Wiklund A, Medical Dissertation 2003)

* Musikphysiologische Weiterbildung fiir

1. Prévention muskuloskelettaler Schmerzen/Uberlastungen
2. Praktische Ubungen Schmerzprivention
. Pravention von Stress und Auftrittsangsten

4. Praktische Ubungen Stress-/Angstprivention

Instrumentallehrer 5. Ausblick
» Gesundheitsbeauftragter an der Musikschule
* Vernetzung mit musikphysiologischen und 6. Diskussion und Fragen

musikermedizinischen Instituten



	Deckblätter_02
	AG 2_Schmidt Fernholz-2.pdf



