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Klarnet egitim metotlarinda veya Ogretim yontemlerinde klarnet
icracilarmin  durus ve calis pozisyonlarna yeteri kadar oSnem
verilmedigi goriilmektedir. Bu durumda, icracilar konuyla ilgili yeterli
diizeyde bilgiye sahip olamadiklar1 icin sagliklarimi olumsuz
etkileyebilecek sekilde risk altindadirlar. Bedenin dogru bir sekilde
konumlandirilmasi sakatlanma riskini de ortadan kalkmasini saglar.
Meslek hastaligi da denilen durus bozukluguna 6nem vermemek ve
gerekli olan Onlemleri almamak zamanla calicinin sakatlanmasina
kadar gidebilecek kotii sonuglar1 dogurabilmektedir. Ogreticinin
kisisel ve fiziksel ozelliklerine gore klarnet 6grencilerine dogru nefes
teknigi, viicudun durus pozisyonu, ellerin ve omuzun konumlandirma
bicimi, basin dogru pozisyonu gibi énem arz eden bilgileri aktarmasi
gerekmektedir. Makalede klarnet icracilarinin en ¢ok karsilastiklar:
durus bozukluklar1 yiiziinden yasadiklar1 problemler ile bu
problemlere bagh olarak icra sirasinda veya sonrasinda ortaya ¢itkan
kas zorlanmalari, agrilar, kramplar ve kas iskelet sistemindeki
sorunlardan bahsedilmistir. Potansiyel sakatliklarin olusmamasi icin
calma Oncesi yapilmasi gereken egzersiz ve 1smma programlari
makalede detayli sekilde ele alinmis ve onerilerde bulunulmustur.
Dogru olmayan pozisyonda uzun yillar calan klarnet icracilarinin
yasadig1 iist capraz sendromu ve bas 6nde postur bozuklugu gibi
rahatsizliklar ayrica makalede anlatilmistir. Bu calismanin amaci,
klarnet calgisin1 icra edenlerin durus bozuklugu sebebi ile icra
sirasinda  veya yasanabilecek
gecilmesine yardimar olmak ve kaynak niteliginde bilgilerle icracilarmn
performans kalitesinin artmasina yardimci olmaktir.
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It is seen that the stance and playing positions of the clarinet players are
not given enough importance in the clarinet education methods or
teaching methods. In this case, the performers are at risk, which may
adversely affect their health, as they do not have sufficient knowledge
about the subject. Correct positioning of the body also eliminates the risk
of injury. Not paying attention to the bad posture, which is also called an
occupational disease, and not taking the necessary precautions can lead to
bad results that can lead to injury of the player over time. According to the
personal and physical characteristics of the instructor, it is necessary to
convey important information to the clarinet students such as correct
breathing technique, posture of the body, positioning of the hands and
shoulders, and the correct position of the head. In the article, the problems
experienced by clarinet players due to the posture disorders they
encounter most and the muscle strains, pains, cramps and problems in the
musculoskeletal system that occur during or after the performance are
mentioned. In order to prevent potential injuries, the exercise and warm-
up programs that should be done before playing are discussed in detail in
the article and suggestions are made. Disorders such as upper cross
syndrome and forward head posture disorder experienced by clarinet
players who have played in the wrong position for many years are also
described in the article. The aim of this study is to help the clarinet players
to prevent injuries that may occur during or after the performance due to
posture disorder and to help increase the performance quality of the
performers with source information.
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GIRIS

Profesyonel miizisyenler ¢ocukluk zamanlarindan itibaren enstriiman ¢almaya baslamaktadir.
Kiigiikliikten baglayan bu egitim siirecinde, fiziki yapilar1 gelisirken caldiklar1 enstriimana bagl olarak
anatomik degisiklikler de s6z konusu olmaktadir. Miizisyenlerin genellikle tehlikeli bir meslege sahip
olmadig1 sanilmaktadir ancak fiziksel ve psikolojik risk faktoriine maruz kalmaktadirlar. Bilingsiz
yapilan egzersizler, asir1 kullanim gibi olumsuz faktorler klarnet icracilari i¢in mesleki problemler
haline gelebilir. K6tii durusun en yaygin sonucu sirt agrisi, boyun agrisi, kas spazmi, omuz sorunlari,
karpal tiinel sendromu gibi kas-iskelet sistemi ile ilgili yasanan sorunlardir. Bu nedenle makalede ele
alman klarnet enstriimani calan icracilarin duruslari, enstriimani tutus sekilleri, dogru {ifleme
pozisyonu incelenerek risk durumunun tespit edilerek degerlendirilmesi ve gerekli Onlemlerin
planlanmasinin yapilmas: énem arz etmektedir. Buradaki en 6nemli amag¢ yanlhs durusu engellemekle
birlikte ileride muhtemel yasanacak sakatlik ve rahatsizliklarin oniine ge¢mektir. Viicut mekaniginin
tam olarak anlasilmasi, egitmenlerin ve sanatgilarin sahip olmasi gereken temel bir beceridir.
Klarnetgiler igin {ist uzuvlarindaki iskelet ve kas destegi zincirini anlamak ¢ok dnemlidir. (Young, 2014:
41). Genelde klarnet icras1 sirasinda ¢ogu miizisyen durusuna ve kaslarini 1sitmaya dikkat etmez onun
yerine calinacak eserlere ve teknige daha onem verirler. Aslinda bu tam dogru bir ¢alisma bicimi
degildir. Clinkii bedenimizde bulunan kaslarin 6nce 1sitilmasi yani warm up denilen ¢alismaya ihtiyac
vardir. Bu, miizisyenler arasinda el agma ya da el 1sitmasi olarak gecer. Bu sayede kas iskelet sistemi
uyarilir ve kaslarda rahatlama saglanir. Uzun yillar enstriimanla performans sergileyen miizisyenlerde
zamanla ayni durus yiiziinden kaslarinda cesitli eklemsel ve agrili kas durumlar1 olusabilmektedir
(Agikalin, 2019: 1). Icracilarda meslek hastaligi diye adlandirabilece§imiz bu rahatsizliklar
viicudumuzda daha onceden gesitli sinyaller verirler. Kaslarda yanma, bir seyi tutmada zorlanma,
boyunda agr1, kollarda sinirli hareket, performans sirasinda kasilma ve depresyon gibi belirtiler bu
sinyallere 6rnek olarak verilebilir (Yagisan, 2004: 564). Sadece iskelet sistemimiz degil dudak
kaslarimizda klarnet icracilar icin ¢ok biiyiik 6nem tasimaktadir ve bu kaslarinda ¢almaya baslamadan
once dogru sekilde egzersizler yapilarak giiclendirilmesi 6nem arz eder. Diger 6nemli noktalardan biri
de yeni baslayan icracilarin enstriimanlarini ¢alarken ayna karsisina gecip kendisini izlemesi ve
durusuna dikkat etmesi pozisyonlarini kontrol etme agisindan verimli olacaktir.

1. DOGRU POSTUR

Viicudun tiim kisimlarmin dizilis ve diizenine “postiir” denir. Bir bakima iskelet sisteminin
dogru durus seklidir. Postiir statik ve dinamik olarak iki sekilde adlandirilir. Statik postutr ayakta
durma, yatma, oturma gibi sabit kalinan ve viicudun hareket etmedigi durusa denir. Dinamik postiir
ise enstriiman ¢almak, yiiriimek, kosmak, ylizmek gibi hareket aktivitesi olan durustur (Acikalin, 2019:
4). Klarnet calgisinin 6grenimi sirasinda dikkat edilmesi gereken en énemli husus durus pozisyonudur
¢linkii yanhis durus nedeni ile performansa bagh kas-iskelet sistemi bozukluklar: (PRMD'ler) ortaya
cikabilir. Durus ve calmaya bagli kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 (PRMD) olarak tanimlamir ve
enstriimani ¢almay1 engelleyen agri, giigsiizliikk, uyusukluk, karincalanma veya diger semptomlar
olarak ortaya ¢ikar. Calmaya bagl kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, klasik miizisyenler arasinda yaygin
olan agrili, kronik ve sakatlayici durumlardir (Url-5). Tiirkiye'de ise (PKIR) performansa bagli kas-
iskelet sistemi rahatsizliklar: ismiyle anilmaktadir. Yapilan bilimsel arastirmalarda genelde orkestrada
calan miizisyenlerin ve danscilarin bu rahatsizliktan daha cok etkilendigi yoniindedir (Unal, 2016: 2).
Saglikli postiiriin olusmasi icin en 6nemli ayrinti omurganin dogru bir bicimde konumlandirilmasidir
(Bkz. Gorsel 1,2).
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Gorsel: 2. Dogru Durus Sekli Kaynak: (Saunders, Astifidis, Burke, Higgins ve Mcclinton, 2015: 516)

Klarnet icrasinda da omurganin dogru sekilde konumlandirilmas: gerekmektedir aksi takdirde
icra siras1 ya da sonrasinda hatta ileriki dénemlerde sakatliklar ve agrilar olusabilir. Icracinin en {ist
diizeyde performans gostermesi icin beden esastir. Dogru durus klarnet ¢calmanin yani sira yaralanma
riskini de en aza indirir. Durusun ve calma pozisyonunun sese etkisi oldugu gibi konsantrasyon
eksikligine de etkisi vardir. O nedenle icracinin ¢alarken postiirii'niin dogru oldugunu kontrol etmesi
gerekir. Klarnet calgis1 ayakta ve oturarak calinan bir enstriimandir. Nefesli calgilarda miizik
performansi sirasinda durusun nefes alma mekanigi tizerindeki etkisine iliskin yapilan bir arastirmada
ayakta calarken karin kaslarinin belirgin sekilde artan aktivasyonu gozlenmistir. Ayakta calmak
oturmaktan daha yiiksek diizeyde karin kas aktivitesi kullandig1 i¢in oturarak calan veya ¢alisan
icracilar hiz ve ses yiiksekligi talepleri arttiginda gerekli olan karin giiciinii ancak kademeli olarak elde
edebilir. Bununla birlikte, oturarak ¢almak ve daha diisiik seviyelerde karin aktivasyonunu kullanmak,
bir icracinin bu kaslar1 kullanma siiresini arttirir (Ackermann, O'Dwyer ve Halaki, 2014 ). Ozetle icraa
ayaktayken daha uzun siirede ses {ifleyebilirken oturma pozisyonunda bu siire durusun nefes alma
mekanigi {izerindeki etkisinden dolay1 daha kisadir. Bu baglamda oturmak yerine ayakta dogru durus
sekli ile calmak tercih edilen ¢alma bigimi olabilir (Bkz. Resim 1,2). Genelde klarnet icracilar1 bireysel
tek kisilik yapilan ¢alismalarda ayakta ¢almayi tercih ederken, orkestra veya oda miizigi konserlerinde
icralarini oturarak yaparlar.
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Resim: 1. Ayakta Dogru Durus Sekli, Resim: 2. Ayakta Dogru Durus Sekli,
Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021 Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021

Otururken dikkat edilmesi gereken 6nemli bir detay da diyafram kasinin ¢alismasi igin oturus
pozisyonun dogru belirlenmesidir. Otururken kambur degil, dik durus pozisyonu klarnet sesinin
kisilmamasi ve tonun bozulmamasi agisindan 6nem arz eder (Bkz. Resim 3,4). Klarnet ¢algisinin ¢alimi
sirasinda miizisyen sirtini sandalyeye yaslamamalidir. Bunun sebebi viicudunun {ist kismindaki
hareketi sinirlandirmamak ve ayaklarin yere tam basmasi gerekliligidir. Sandalye ile alt sirt kisminda
bosluk olusturmak diyafram kasmin da daha verimli kullamilmasini saglamaktadir. 2005 yilinda
Womersley ve May adli aragtirmacilar Ingiltere'deki Sheffield Hallam Universitesinde okuyan
fizyoterapi kursundan goniillii olan deneklerle bir aragtirma calismasi yaptilar. Calismanin amaci, tim
1 hafta igerisinde 3 giinliik bir siire boyunca katilimcilarin normal postiiral aktivitelerini izlemekti.
Katilimcilardan oturma siireleri boyunca (6rnegin ders ¢alismak, yemek yemek, televizyon izlemek)
aktivite tiiriinii belirtmeleri ve birka¢ dakikaligina bile olsa, oturma sirasindaki herhangi bir agriy
kaydetmeleri istendi. Herhangi bir zamanda sirt agris1 yasanirsa, bu bir yildiz isaretiyle kaydedilecekti.
Birlikte eklendiginde tiim kodlanmis etkinliklerin toplam degerleri 1440 dakikaya (24 saat) esitti. 3
giliniin her birinde her aktivitede harcanan toplam siire daha sonra toplandi ve ortalamasi alind1. Sonug,
ortalama 24 saatlik bir siire boyunca her bir aktiviteyi yapmak i¢in harcanan toplam siireydi. Deneyin
sonucunda deneklerin yaristnin McKenzie tarafindan bulunan ve tarif edilen Postural Backache
Syndrome “‘Postiiral sirt agrisi” yasadiklari sonucuna varildi. Fakat calismada ilging olan oturma
pozisyonunda olan deneklerin daha uzun siire oturmalar1 ve sirt agris1 yasamasina karsin, sirt agrisi
olmayan gruba gore daha esnek ve rahat bir oturma durusuna sahip olmalariyd: (Womersley ve May,
2006: 214).
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Resim: 3. Dogru Oturus Sekli, Resim: 4. Dogru Oturus Sekli,
Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021 Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021

Yapilan ¢alismadan da anlasilacagi lizere dogru oturus pozisyonunun fiziksel olarak 6zellikle
gelisim caginda olan Ogrenciler i¢in de ne kadar onemli oldugu sonucu ¢ikmakla birlikte sadece
oturmak degil dogru postiir ile oturmak da onemlidir. Klarnet calgisinda iyi bir ton saglamak igin
oturus pozisyonunun onemini daha once belirtmistik. Asagida 5 ve 6. resimdeki yanlis oturus
pozisyonlar1 gosterilmistir (Bkz. Resim 5,6). Bu pozisyonlardaki arkaya gitme veya one egilme,
akcigerlerin ve diyaframin tam ¢alismasina engel olurken, karin kaslarinin da ezilmesini saglar. Akciger
kapasitesinin az ¢alismasi klarnete gonderilen havanin yogunlugunu da kotii sekilde etkileyecektir.
Ayrica bu pozisyonlarda uzun siire icra etmek ¢alicinin ileriki dénemlerde sakatlanmaya kadar giden
sonuglart dogurabilir. O nedenle otururken kaburgalari miimkiin oldugunca yukar1 kaldirmaya ve
kalcalardan uzaklagtirmaya ¢alismak hem sesin rahat ¢itkmasina hem de dogru durus pozisyonunun
olusmasini saglayacaktir.
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Resim: 5. Yanlis Oturus Sekli, A Resim: 6. Yanlis Oturus Sekli,
Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021 Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021

2. OMUZ VE ELLERi KONUMLANDIRMA BiCimi

Durusun 6énemi kadar omuzun ve parmaklarin pozisyonu da dikkat edilmesi gereken etkendir.
Klarneti yanlis pozisyonda ve siki parmaklarla tutus zamanla parmaklarin hareket kabiliyetini azaltir.
Viicudumuzdaki en hareketli eklem omuzdur. icra sirasinda omuzlar hep serbest sabit hizada olmals,
one, arkaya cekilmemeli ve yiikseltilmemelidir. Omuzlar1 6ne cekmek ileride yuvarlak omuz
rahatsizli§1 denilen hastaliga yol acabilir. Bu rahatsizlik pektoral kaslarin kisalmasi ve skapular
stabilizasyonu saglayan kas dengesinin bozulmasiyla {ist capraz sendromuna neden olan postiiral bir
problemdir (Agcikalin, 2019: 15). Bu problem genelde yanlis durus ve sirt kaslarmin zayif olmasi
yliziinden gelisir. Klarnet icracilarinda yanlis durus nedeni ve ayni hareketlerin tekrarlanmasi
yiiziinden omuzda sikisma (Impingement Sendromu), eklem bozuklugu ve iltihap rahatsizliklari
olusabilir.

Bu rahatsizliklarin olusmamasi igin icracinin kendini hep kontrol etmesi 6nem arz eder. Klarnet
calarken kollar ve eller serbest sekilde birakilmali, kuvvet uygulayarak eller ve parmaklar
sikilmamalidir. Eller hafif yukar: egimli olmali, parmaklar diiz tutulmamali ve sanki elimizin iginde bir
tenis topu varmus gibi kavisli olmalidir, béylece parmak bogumlar: tuslara ve deliklere tam oturacaktr.
Yaygin bir hata, bogumlarin klarnetten oldukga uzaga cekilmesidir. Bu, parmaklarin diizlesmesini ve
kiiciik parmaklarin yardime: perdelere ulasmama sorununu dogurur. Sol elin ilk 3 parmagi, la-natiirel
ve la-diyez tonu tuslarina dogru basabilmek igin klarnete neredeyse dik acilarda yerlestirilmelidir. Tyi
sekillendirilmis bir el pozisyonunda, her iki elin kiiciik parmaginin arka bogumlar1 digerleriyle aym
hizadadir. Bu hiza klarnetin kii¢iik parmaklarin dogru pozisyon almasini ve tuslara daha rahat
basmasini saglar (Stein, 1958: 29). Klarnette sag elin durumu sol ele gore ¢cok daha 6nemlidir. Bunun
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sebebi sag elin klarnetin agirligim tasimasi ve agizlig1 agiz icinde sabit tutmaya yardimci olmasidir.
Klarnet ¢algisinda ellerin ve parmaklarin dogru konumlandirma bi¢imi asagidaki resimlerde verilmistir
(Bkz. Resim 7,8). Ellerimiz ve kollarimiz bir¢ok sekilde hareket edebilir, ancak bazi hareket sekilleri
tendonlar ve diger yumusak dokular {izerinde fazladan stres yaratir. Kollarimiz ve ellerimiz kaslar
tarafindan hareket ettirilir. Kaslar sadece kasildiklarinda kuvvet uygularlar, bu nedenle her kas sadece
bir yonde kuvvet uygulayabilir. Bir viicut pargasini iki yonde hareket ettirmek i¢in iki kas veya iki grup
kas gerekir; biri onu bir yone, digeri diger yone hareket ettirir. Bir kas kasildiginda, karsit kas, harekete
izin vermek igin serbest kalmali ve uzamalidir. Bu olmazsa karsit kas gergin kalirsa her iki kas da
gergin olur. Buna es zamanl kasilma denir. Es zamanli kasilma herhangi bir hareketin yapilisinda,
birbirine zit etki gosteren kaslar arasindaki uyumlu ¢alismas: seklinde olur. Her iki kasinda gergin
kalmasi hareketi engeller ve yaralanmaya neden olabilir (URL-6).

Klarnet icracilarinda klarneti yanlis tutus sekli ytiiziinden farkli rahatsizliklar yasanabilir. Klarnet
Ogreten Ogretmenlerin dikkat etmesi gereken onemli hususlardan biri de 6grencilerin el ve parmak
pozisyonlarini kontrol etmeleridir. Ogrenciler iiflemeye ve dudak pozisyonlarina konsantre olup eller
ve parmak koordinasyonuna dikkat edemeyebilirler. Bu nedenle 6greticinin mutlaka el ve parmak
koordinasyonunu kontrol edip, d6grencileri uyarmas: gerekebilir. Ayni pozisyondaki yanlis durus ve
tekrarlayici hareketlerin devamli kullanilmas: ise el bilegi sinir sikismasi hastalig1 olan karpal tiinel
sendromuna yol agabilir.

Resim: 7. Parmaklarin Klarnet Uzerinde Resim: 8. Parmaklarin Klarnet Uzerinde
Konumlandirilmasi, Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021 = Konumlandirilmasi, Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021

A
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3.  BASIN DOGRU POZiSYONU
Klarnet ¢alarken basin pozisyonu daima diiz sekilde karsiya bakmalidir. Eger bas asagida
pozisyon ile ¢alinirsa havanin gegis yolu kisitlanmis olur ve klarnetin agizla olan acis1 da etkilenir, bu

etkilenme ton kalitesinin ve sesin bozulmasina neden olur. Klarnet icracilarinin ¢ogu icra sirasinda
baglarinin pozisyonuna ¢ok 6nem vermezler. Bu nedenle bas asagida postiir ad1 verilen yanls durug
sekli olusur (Bkz. Resim 9). 9 numarali resimde boyun asagida pozisyonunda hava yolu kapandig igin
ses kisik ton ise bozuk cikacaktir. Baska bir problemde basin gereginden ileri dogru oldugu
pozisyondur (Bkz. Resim 10). Bas dénde postiir (Forward Head) ad1 verilen bu pozisyondaki en biiyiik
problem aymi sekilde uzun siire klarnet calinmasi ile gelisen boyun agrisi ve kas spazmidir. Bu
pozisyondaki calis bigimi boyun kaslarinin kasilmasina ve olasi sinir sitkismasina neden olabilir. Aymn
pozisyonda uzun yillar geciren klarnet icracilarinda tip dilinde {ist c¢apraz sendromu denilen
rahatsizliga yol agabilir. Ayrica sadece klarnet ¢alan miizisyenlerde degil uzun siire bilgisayar basinda
veya araba kullanan kisilerde de ayni problem sik goriilebilir. Bas 6nde durusunda bas 6ne dogru
hareket ettirildiginde boyuna artan bir yiik biner ve servikal lordozun artmasina neden olabilir. Bu yiik,
omurganin uzunlugu boyunca iletilir. Kronik ileri bas pozisyonu, boy kaybi ve omurganin anormal
egriligi ile iliskili olarak kambur durusun olusumuna yol acabilir (Rolf, 2018: 15). Basin 6ne dogru,
hizasinin disinda tutmak {ist sirt kaslarinida zorlar ve tiim omurgay: hizadan c¢ikarabilir. Sonug, kas
yorgunlugu ve ¢ogu zaman agriyan bir boyun olabilir.

ha B

Resim: 9. Ba§ Asagida Postiir, Resim: 10. Bas Onde Postiir,
Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021 Kaynak: Kisisel Arsiv, 2021

Sheri Lynn Rolf yaptigi doktora tezi arastirmasinda basin omurganin {izerindeki denge
noktasindan ileriye dogru hareket ettigi her ing birimi durusun etkili bir sekilde omurgada yaklasik 4,54
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kg'lik bir yiik artisina neden oldugu ve zamanla torasik kifoza (kamburluga) yol agabildigini
belirtmektedir (Rolf, 2018: 119). Uzun siire bas 6nde durusuyla farkli kaslar kisalir ve sikilasir. Bunlar
kafatasinin alt kisim kaslari, gogiis kaslar1 ve boyun kaslaridir (URL-7). Arastirilmalardan da
anlasilacag1 {izere klarnet icracilarinin bas postiiriine dikkat etmesi ileriki zamanlarda yasanilacak
rahatsizliklarin 6niine ge¢gmesi agisindan onem arz etmektedir. Gorsel 3'te boyunun kademe kademe
One egilmesine gore omurilige olan baskinin artis1 goriilmektedir.12 1bs (5,44kg), 32 Ibs (14,51kg), 42 Ibs
(19kg). Gorselde 3’te goriildiigii tizere her boyunun 6ne egilmesinde omurilige gereginden fazla yiik
binmektedir. Uzun siire bu seklide yapilan klarnet icrasinda omurilige binen yiik yiiziinden zamanla
sakatliklar ve hatta ameliyat gerektiren rahatsizliklar gelisebilir.

Forward Head Posture

Yoga for Posture

; r", '4', = - "’"A

Gérsel: 3. Boyun Onde Durusun Omurgaya Baskis1 Kaynak: Url-2.

4. POTANSIYEL SAKATLIKLARIN OLUSMAMASI ICIN CALMA ONCESI YAPILMASI
GEREKENLER

Klarnet ¢calmaya baslamadan once kaslarin ve viicudun 1sitilmas: sakatliklarin ve kasilmanin
olmamas! icin biiyiik 6nem tasir. Isinmanin enstriiman c¢alan kisiler igin giinliik rutinin bir parcasi
olarak onemli oldugunu bilinmektedir. Miizisyenler 1sinmay1 enstriimanlarini ¢almaya basladiklarinda
yaptiklar bir ¢alisma olarak diigiiniirler, ancak sporcular antrenmanlarina esnemeden once 1siarak
baslarlar. Enstriiman calmak bizim sporumuzdur ve biz miizisyenler igin ¢almaya baslamadan once
1sinmak ve esnemek onemlidir. (Paull ve Harrison, 1999: 139). Dogru sekilde kaslar1 1sitmak fiziksel,
zihinsel ve teknik hazirlig1 igeren bir¢ok islevi yerine getirebilir. Uygun, yeterli ve dikkatli se¢ilmis bir
isinma programinin eksikligi, calma esnasinda {iist ekstremitede (omuzdan gelen eklem kasi) asir
gerilim, uygun olmayan ¢alma teknikleri ve ¢alicinin fizik yapisi ile enstriiman ve aparatlar1 arasindaki
uyumsuzluklara neden olan yanlis ergonomikler de gesitli sakatliklara zemin hazirlayabilmektedir
(Yagisan, 2004: 568). icraya baglamadan 6nce kaslar soguk oldugundan yapilan istnma hareketleri
kaslarin rahatlamasina ve kas iskelet sistemindeki sakatlanma risklerini de biiyiik 6l¢lide azaltir. Ayrica
enstriiman ele alinmadan Once yapilacak 5 dakikalik germe ve esneme hareketleri ¢alicinin viicut
kaslarinin acilmasini saglayacagindan mutlaka bu egzersizlerin de yapilmasi 6nerilir.

Calma arasinda kisa mola vermek ve bu aralar sirasinda esneme egzersizi yapmak gerginligi
serbest birakir ve kaslar1 uzatir, eklemlerin daha fazla hareket etmesine ve harekete daha az direng
gostermesine izin vererek bir yaralanmay: siirdiirme olasiliklarini azaltir. Germe hareketleri hem
rahatlatici hem de enerji verici oldugu icin, uygulamaya devam edildiginde zihni daha fazla dikkat ve
farkindalik igin hazirlar. (McAllister, 2020: 226). Asagidaki 4.ve 5. gorsellerdeki verilen hareketler,
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viicudun 1stnma ve sogumasi igin yapilmasi gereken egzersizlerdir. Icraciy1 performans oncesi
hazirlayan ve olasi sakatliklarin yasanmamas: i¢in bu hareketlerin icradan 6nce yapilmas: Onerilir.
Sadece viicut kaslarinin degil yliziimiizde bulunan kaslarinda 1sitilmasi ve uyarilmasi klarnet icracilari
i¢in biiyiik 6nem tasir. Uzun ses {iflemek, nefesli bir ¢algi olan klarneti 1sitmanin kritik bir parcasidir ve
giinliik 1stnma rutininin bir parcasi olmalidir. Uzun sesler 1sinmak i¢in gereklidir ¢iinkii bir dizi 6nemli
fayda saglarlar. Her seyden Once, enstriimaniniz olan klarnetin agacinin isinmasimi ve dogru akort
yapilmasinmi saglar. Soguk bir enstriimanin tonlamasi zayif ve tutarsiz olacaktir. Tutarli, giinliik
uygulama ile uzun sesler, agziniz1 ve hava desteginizi giiclendirmek icin de énemlidir (URL-8). Dogru
entonasyonun olusmasi i¢in de klarnet ile uzun ses iiflemek icraciya yarar saglar. Uzun sekilde ses
iiflendiginde yiizimiizdeki ¢ene, dudak, yanak ve agiz kaslar1 ¢alisir ve calicimin kondisyon sahibi
olmasina olanak verir. Bu nedenle klarnet icracilarinin eserlerini ¢almadan 6nce mutlaka uzun ses,
cesitli gam ve arpej calismalarin iifleyip kaslarini 1sitmalari gereklidir. Bunun yaninda ara ara dinlenme
molalar1 vermek kaslarin dinlenmesi icin gereklidir. Tip uzmanlari, arastirmact ve miizisyenler,
aktiviteden kaynaklanan periyodik dinlenmelerin kas gerginligini ve yorgunlugunu azaltmaya
yardimci olabilecegi konusunda hemfikirdir (Young, 2014: 53).

Gorsel: 4. Calma Oncesi Issnma Hareketleri Kaynak: Url-3.
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Gorsel: 5. Calma Sonras: Soguma Hareketleri Kaynak: Url-4.

SONUC VE ONERILER

Bu makale klarnet ¢alan icracilara ve dgretenlere farkindalik olusturmak amaciyla yazilmistir.
Calismanin genel amaci, klarneti ¢alan icracinin bedeniyle olan etkilesimini ortaya koymaktir. Klarnet
calmak sadece eller ve agiz yoluyla degil, tiim viicudu kapsayan biitiinsel ve statik bir aktivitedir.
Miizik ile ugrasan icracilarin kendi bedenlerini taniyip enstriimanlar ile uyum iginde olmalari
gerekmektedir. Kendi viicudunu taniyip ona gore gerekli 6n calisma ve uygun egzersizleri yapmak
miizisyenlerin saglikli ve uzun siire miizik icra edebilmesine etki eder. Bedenin verimli kullanilmasi
sadece klarnet calgisinin daha iyi ¢alinmasini degil, ayn1 zamanda sakatlanma riskini de ortadan
kalkmasini saglar.

Klarnet 6gretimi gibi mesleki egitim veren kurumlarin programlarinda bedenin durusu {izerine
yeterince durulmadigi veya onem verilmedigi goriilmektedir. Durus ve calis pozisyonuna gereken
dikkatin verilmesi yasanacak saglik problemlerinin oniine gegilmesi icin dnem teskil etmektedir. Hem
Ogretici miizisyenlerin hem de klarnet 6grencilerinin dogru durus, beden ve egzersizler konusunda
bilinglenip konunun uzmani olan fizyoterapistlerle ¢alismalar1 performanslarina dogrudan olumlu
yonde etki edecektir.

Bu arastirma klarnet icracilarinin sadece ¢alma performansina yonelik degil, ellerin, omuzlarin,
basin dogru konumu ve sahnede nasil dogru sekilde durmalar1 gerektigi konusunu ele almaktadir.
Verilen bilgiler gbz oniine alinarak, klarneti calarken bedenin dogru kullaniminin en yiiksek seviyeye
¢ikarma yontemlerine makalede yer verilmistir. Calismada one siiriilen yontemler kisisel tecriibeler ve
literatiirdeki yabanci kaynaklar incelenip hazirlanmistir.
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