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Feith Adrienn:

Zenei munkakepesseg-gondozas — 2. resz

A hivatdsos zenésznevelés elvdrdsai
és koriilményei

A megfelel§ fizikai nevelést a pedagégu-
sok csak nagyon ritkdn latjdk megval6-
sultnak. A mivésznevelés magas szintli
elvdrdsai, és a gyakorlds nagy mennyisé-
ge miatt kevés id6 marad a fizikai felké-
sziilésre. Ha nem latjuk 4t ennek a fontos-
sagét, akkor hajlamosak vagyunk kevés
sulyt fektetni rd. A gyerekek szinte egész
napjukat zart légtérben, iskolapadban,
mozgéshidnyban toltik. A zene tanulésa is
a termekbe parancsolja &ket. A minden-
napos gyakorldst és az iskolai tanuldst is
iilve, tobb 6rds mozdulatlansdgban t6ltik
a novendékek. A feladatok szdma egyre
nd. Minden teriileten a lehet legtobbet
varjak mindannyiunktol.

A tehetséges gyerekek dltaldban az élet
mds teriiletein is j6 képességliek. Az isko-
lai tandrok is oriilnek, ha iigyes gyereket
tanithatnak, ezért gyakran tilterhelik
mer6 j6 szandékbdl, hadd fejlédjon a gye-
rek! Ha pedig egy novendék elszanta
magat a zenei palydra, akkor se vége, se
hossza a versenyeknek, a szerepléseknek,
konzultacidkon vald részvételnek. Az is-
kolai sziinetekben a pihenés helyett az el-
maradt anyagok pétldsa és a kiilon hang-
szeres Orak keriilnek a programba, hiszen
a tandr is akkor ér rd jobban. Nydron ze-
nei tdborok sokasdga koti le a fiatalokat,
ahol szintén nem a pihenésen van a hang-
suly. A fiatal szervezet még kell6képpen
kompenzal, birja energidval, de rejtetten
mar megalapozddik egy olyan leromldsi
folyamat, amely a legvaratlanabb szitua-
ciéban okozhat kudarcot, megtorpandst.

Kozépiskolas korban felfokozédnak a
problémédk. A pubertdskor hormonvalto-
zdsai, az ezzel jaré Onismereti valsdg, a
biztonsagos és otthonos zeneiskolabdl va-
16 kikeriilés miatt érzett szakmai bizony-
talansag, a csaldd messzesége és a kollé-
giumi élet djdonsdga, a megndvekedett
elvards terhe mind-mind prébdra teszi a
teherbirdst. A tanulmanyi terhelés megno-
vekszik, a fizikai felkésziilés még inkabb

héttérbe szorul. Az iskolai testnevelés ke-
vés Oraszdma nem tudja ellenstlyozni a
szellemi terhelést. A komoly munkdval
eltoltott 4-5 kozépiskolai év alatt el6for-
dulhat, hogy a novendék nem tudja kel-
16képpen kibontakoztatni a tehetségét.
Sok csalédds és elkeseredett bizonyitasi
vagy kozott 6rlédve kell életre sz616 don-
téseket hoznia.

A sikeres fGiskolai, zeneakadémiai fel-
vételi utdn a fels6foku oktatds adta szaba-
dabb keretek kozott mar lehetGség nyilik
a tanulmanyok folytatdsa mellett munka-
véllaldsra is. Sok esetben sziikséges is,
mert az oktatds nagy terheket r6 a csald-
dokra. A fizikai nevelés lehetGségei to-
vabb romlanak, megsziinik a szervezett
testnevelési 6ra. A legtobb fiatal a napi
feladatok nyomadsa alatt nem veszi komo-
lyan a fizikai felkésziilést. Akik olyan
szerencsések, hogy iddig nem jelentkez-
tek zenész-betegségei, az nem torddik 4l-
taldnos dllapotdnak karbantartdsaval. Az
6nall6 életvitel magéaval hozza az életvitel
szabadsdgat is. Albérletben élve sajit
idGbeosztassal, haztartasi ismeretek nél-
kiil nehéz jol taplalkozni. A temp is fel-
gyorsul, ez a korosztdly boldogan éli meg
a felporgetett életvitelt, a sajat dontésho-
zatal éltal kiny{lt lehet&ségeket.

A diploma megszerzése utan kovetkezd
Iépések mar szinte észrevétleniil kovet-
keznek. Akik mar dolgoztak zenekarban,
és lehetGségiik van rd, bekeriilnek egy ze-
nekarba, ahol a fent vazolt életvitel kere-
tei kozott élik életiiket. Akiknek a tandri
palya a vonzd, az iskola szabta lehet&sé-
gek, és elvarasok szerint igyekeznek meg-
valdsitani terveiket. Az egészséggondozas
lehet8ségei tovabb sziikiilnek. Fokozato-
san elmaradnak a mozgdsalkalmak. A ze-
neiskoldban nincs alkalom az edzésekre.
A tandrok is id6hidnnyal kiizdenek, pré-
baljak magukat utolérni. Ha elérkezik a
csalddalapitds ideje, akkor ugyanugy,
mint barmely mas foglalkozdsi emberek-
nél a hangsily magunkrél a csalddra

tevédik at. Ilyen médon a zenész életfor-
ma a csalddban tovdbb hagyomdanyozé-
dik, és djra termel&dnek a problémak.

Sok szerencsés példat lathatunk azon-
ban arra is, hogy azoknak a zenész fiata-
loknak, akiknek az életiik részévé valt az
egészség gondozdsa, a nagybetiis életbe
kikeriilve is folytatjdk azt. Ok ezt az
egészséges szemléletet fogjdk 4atadni a
gyerekeiknek is. A nevelés felelGssége
abban 4ll, hogy megteremtsiik a belsé
igényt az egészséges életre, és mellé atad-
juk azt a felhalmozddott tudést, ami a ke-
ziinkben van.

Lathatjuk, hogy a zenei életforma sok
veszélyt rejt, és megvan a komoly oka a
foglalkozasi artalmak el6forduldsdnak
mind a multban, mind a jelenben. A zenei
palyan sziikséges fizikai alkalmassdg ala-
kuldsat nem bizhatjuk a véletlenre, hanem
az oktatds-nevelés 1épcsdin tudatos gon-
dozassal kell azt kifejlesztentink. A zenei
munkahelyeken pedig biztositani kell a
munkaképesség-gondozas kindlatét, hogy
minden igényl$ hozzajuthasson.

III.
Felmérés a zenemiivészek
egészségszemléletérol

A felmérés modszere

2004 6szén kérdGives felmérést végeztem
kollégdim korében. A felmérésben részt
vett 39 férfi és 39 nd; 45 (16 férfi, 29 nd)
vonos, 29 (21 férfi, 8 nd) fuvés, 3 (2 fér-
fi, 1 nG) iit6s, 1 (nd) harfas szakokrdl. A
felmérésben két budapesti hivatasos zene-
kar tagjai vettek részt. Eletkoruk 20 és 61
év kozott volt.

Koszonet mindazoknak, akik segitet-
tek!

A felmérés célja az volt, hogy megtud-
jam, milyen informéciéval rendelkeznek
a gyakorld zenészek a zenei munkaképes-
sség-gondozds pedagdgidjardl, a Kovics
moédszerrél. Mennyire tudatosan torek-
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szenek a nagyon elfoglalt és gyakran
tulerSltetd munkat végzd emberek fizikai
alkalmassdguk meg6rzésére? Melyik
korosztaly az, ahol megjelenik a tudatos
fizikai felkésziilés a feladatokra? Milyen
lehet&ségeik vannak onmaguk gondozd-
sara? Milyen foglalkozdsi artalmaktol
szenvednek? Hogyan értékelik ezeket,
milyen okokat ismernek fel a jelentkezd
tiinetek hatterében, és hogyan prébaljak
lekiizdeni a bajokat?

A kérdéivben szerepld kérdések a
kovetkezdk voltak:

1. Milyen mdédszerrel késziilsz (késziil-
tél) fel egy nagyobb feladatra?

2. Tanul6 éveid alatt milyen segitséget,
tandcsot kaptdl tandraidtdl a fizikai
felkésziilésre?

3. Kézbantalmaid voltak-e? Milyen ke-
zelést tandcsoltak?

4. Hallottal a Kovacs médszerr6l? Hol?

5. Fordultdl-e Kovacs moédszert ismerd
és alkalmazé kollégahoz?

6. Sportoltal-e, sportolsz-e?

7. Mit teszel a sajat egészségedért?

8. Milyen ,,zenész betegségeid” vannak?
Orvosok miben tudnak segiteni? Mi-
lyen megoldédsokat talaltal?

9. Szerinted j6 a munkabirdsod?

10. Szellemileg, vagy fizikailag faradsz-e
el hamarabb?

11. Tanitds sordn taldlkoztdl-e a Kovécs
modszerrel?

12. Ha igen, tetszik-e, és haszndlnad-e
magad is?

13. Zeneiskolds, vagy nagyobb gyerme-
kedet tanitjdk-e Kovacs médszer se-
gitségével? Ha igen, hol?

14. Lampaldzas vagy? Kornyezetedben
van-e lampaldzas? Milyen tandcsot
kaptal, vagy tudsz adni ellene?

15. Ha lehetséges lenne, milyen téren vol-
na sziikséged tandcsra, segitségre a
zenekari munka okozta problémadid
megoldasaban?

1. kérdés: Milyen moédszerrel késziilsz
(késziiltél) fel egy nagyobb feladatra?

Ez a kérdés arra vonatkozott, mennyire
épiilt be a résztvevk életébe a fizikai
gondozds. Ha hallottak volna a Kovics
mdédszerrdl, akkor egy teljes 4-6 hetes fi-
zikai felkésziilésrdl irtak volna, vagy a
rendszeresen sportolok leirhattdk volna,
hogy milyen médon igyekeznek jé kondi-
it szerezni.

10 valaszol6 (13%) (5 férfi, 5 nd) jelol-
te meg, hogy fizikailag is felkésziil a fel-
adatra.

2. kérdés: Tanulé éveid alatt milyen se-
gitséget, tanacsot kaptal tanaraidtol?

A valaszokbdl kirajzolédott az a kép,
amely azt mutatja, hogy csak szakmai ta-
nacsokat kaptak, vagy még azt sem. Ke-
vesen késziiltek fel gyakorldson kiviil
masképp.

A férfiak kozil egy sem {irt pozitiv
valaszt, a nok kozill 4 vdlaszolo
(10%),

Osszesen 4 (5%) kapott szakmai segit-
ségen kiviil is tandcsot.

3. kérdés: Kézbantalmaid voltak? Mi-
lyen kezelést tanacsoltak?

Férfiak: 8 (21%) igen, 31 (79%) nem.

Nok: 16 (41%) igen, 23 (59%) nem.

Osszesen 31%-nak volt valamilyen
kézbantalma, 69% nem szenvedett kéz-
bantalmat. Eletmdd valtoztatdst nem java-
soltak.

A kovetkez6 kezeléseket tandcsoltdk:

— Fizikoterdpia, ultrahang, gyégytorna,
gyogyszeres kezelés, operdacié, mandula
kivétel,

— gipsz, levehetd gipszsin, infra lampa,
fasli, hideg-meleg zuhany,

— akupunktura, moxa, masszdr, csont-
kovécs,

— krémek, (Voltaren, Ibuprofen), B-vi-
tamin,

— kéztorna, izomkontroll-torna, pihen-
tetés, gyakorlds el6tt lazdn be kell melegi-
teni,

— hagyja abba a hangszert.

4. kérdés: Hallottal a Kovacs modszer-
rol? Hol?

Férfiak: 18 (46%) igen, 21 (54%) nem.

43 éves: Pesterzsébeten; 40 éves: Uj-
sagbol; 35 éves: Személyesen; 44 éves:
FeleségétSl, 34 éves: Bartok Béla Zene-
miivészeti Szakkozépiskoldban; 31 éves:
Zeneakadémian; Debrecenben; 40 éves:
A Zeneakadémian; 21 éves: Zeneakadé-
mian; 20 éves: Bartok Béla Zenemiivésze-
ti Szakkozépiskoldban; 24 éves: Bartok
Béla Zenemfivészeti Szakkozépiskola-
ban; 32 éves: Munkahelyén; 33 éves: Bar-
tok Béla Zenemlivészeti Szakkozépisko-
laban, 61 éves: Debrecenben; 24 éves:
Zeneakadémian; Erden; 33 éves; 34 éves;

39 éves Dr. Koviacs Gézatdl; 46 éves:
Kollégatdl.

Dr. Kovacs Gézatol: 1

Bartok Béla Zenemfivészeti Szakko-
zépiskolaban: 4

Zeneakadémian: 4

Debrecenben: 2

Kollégatdl: 3

Erden: 1

Pesterzsébeten: 1

Ujsagbol: 1

Két vilaszol6 nem adta meg, hogy hol
hallott rdla.

Nok: 16 (41%) igen, 23 (59%) nem.

41 éves: Debrecenben; 49 éves: Bartok
Béla Zenemfivészeti Szakkozépiskola-
ban; 43 éves: Bartok Béla Zenemivészeti
Szakkozépiskoldban; 52 éves: Kollégatdl;
50 folott: FGiskolan; 30 éves: Bartok Bé-
la Zenemiivészeti Szakkozépiskoldban;
43 éves: Zeneakadémian; 50 éves: kollé-
gatél; 30 éves: Bartok Béla Zenemi-
vészeti Szakkozépiskoldban; 34 éves:
Bart6k Béla Zenemiivészeti Szakkozépis-
koldban; 30 éves: Kollégatdl; 27 éves:
Bart6k Béla Zenemiivészeti Szakkozépis-
kolaban; 20 éves: Bartok Béla Zenemii-
vészeti Szakkozépiskoldban; 26 éves: Ze-
neakadémian; 23 éves: Bartok Béla
Zenemiivészeti Szakkozépiskoldban; 54
éves: Zeneakadémian; 37 éves: Bartdok
Béla Zenemfivészeti Szakkozépiskola-
ban; 65 éves: Zeneakadémidn; 34 éves:
Ujsagbol; 28 éves: Bartok Béla Zen-
emivészeti szakkozépiskoldban; 27 éves:
Kollégatdl; 47 éves: Barték Béla Zen-
emivészeti Szakkozépiskoldban; 50 éves:
Dr. Kovacs Gézatol; 56 éves: Ismerte-
t6bal.

Dr. Kovacs Gézatol: 1

A Bartdk Béla Zenemiivészeti Szakko-
zépiskoldban: 11

Zeneakadémian: 5

Debrecenben: 1

Kollégatdl: 4

Ujsagbol: 3

Osszesen: 54% hallott mar, 46% még
nem hallott a Kovacs médszerrdl.

Az életkort azért tartottam fontosnak
megjelolni, mert igy lathatd, hogy minden
korosztaly hallott mar a mddszerrdl.

5. kérdés: Fordultal-e Kovacs modszert
ismerd és alkalmazé kollégahoz?

Férfiak: 4 (10%) igen, 35 (90%) nem.
Nok: 9 (23%) igen, 30 (77%) nem.
Osszesen: 13 (1%) igen,

65 (83%) nem.
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6. kérdés: Sportoltal-e, sportolsz-e?

Férfiak: 25 (64%) igen, 14 (36%) nem.

No6k: 33 (85%) igen, 6 (15%) nem.

Osszesen: 58 (74%) igen, 20 (26%) nem.

Kiszdmoltam, hogy azok koziil, akik
mar hallottak a Kovacs mddszerrdl, ha-
nyan sportolnak:

Férfiak: 18 férfi kozil 15-en (83%)
sportolnak, 3-an (17%) nem.

Nok: 24 holgy kozil 21-en (87,5%)
sportolnak, 3-an (12,5%) nem.

Komoly kovetkeztetést természetesen
ilyen kisszdmu adat alapjan nem lehet le-
vonni, de bizonyosan van Osszefiiggés.
Hiszen, ha mar hallottunk valamit az
egészségilink megdrzésérdl, és meg is ér-
tettiik a tennivaldk fontossagét, és miért-
jét, akkor tudatosabban élhetjiik az éle-
tiinket.

7. kérdés: Mit teszel a sajat egészsége-
dért?

Férfiak: 20-an (51%) sportol, vagy he-
lyesen taplalkozik; 17-en (44%) nem tesz-
nek semmit magukért, 2 (5%) nem vala-
szolt.

N6k: 29-en (74%) sportol, vagy helye-
sen taplalkozik, 9-en (23%) nem tesznek

semmit magukért, 1 (2.5%) nem vila-
szolt.

Osszesen: 49 (63%) pozitiv, 26 (33%9
negativ vélaszt kaptam, 3 (4%) nem vala-
szolt.

8. kérdés: Milyen ,,zenész betegségeid”
vannak? Orvosok miben tudnak segite-
ni? Milyen megoldasokat talaltal?

A kovetkez6 megolddsokat talaltak:
Torna, tszds, joga, karkorzés, hajolga-
tds, jobb szerkezetli sz€k a muzsikalasnal.

9. kérdés: Szerinted j6 a munkabirasod?

Férfiak: 29 (74%) igen, 5 (13%) nem.
5 (13%) nem valaszolt.

Nok: 33 (84%) igen, 5 (13%) nem. 1
(3%) nem valaszolt.

Osszesen: 62 (79%) szerint j6 a munka-
birdsa, 10 (13%) szerint nem jé a munka-
birdsa, 6 (8%) nem valaszolt.

10. kérdés: Szellemileg, vagy fizikai-
lag faradsz-e el hamarabb?

Férfiak: 13 (32%) szellemileg, 9 (21%)
fizikailag tartja magét faradékonyabbnak.
17 (47%) nem valaszolt.

8. kérdés — Zenész betegségek Férfiak Nok Osszes
Gerinc problémak 5 (13%) 7 (18%) 12 (15%)
Hatfajas 4 (10%) 10 (26%) 14 (18%)
Hallaskéarosodas 2 (5%) 3 (8%) 5 (6%)
TudGtagulas 1 (3%) 1 2%)

Meszesedés nyakban, véllban 1 3%) 1 (2%)
Kéz- és karzsibbadas 1 (3%) 2 (5%) 3 (4%)
Vallfajas 1 (3%) 1 (2%)

Kézfajas 1 (3%) 1 (3%) 2 (3%)
Ganglion a csuklon 1 3%) 1 (2%)
Alagit szindroma 1 3%) 1 (2%)
Nyakfdjdalom 1 3%) 6 (15%) 7 (9%)
[zomgyulladés 1 (3%) 1 (2%)
Izomf4jdalom 1 3%) 1 2%)
Inhiivelygyulladas 1 3%) 4 (10%) 5 (6%)
Stressz 1 3%) 1 (3%) 2 (3%)
Pszichés problémak 1 3%)

Latasromlas 1 (3%) 1 (3%) 2 (3%)
Porckopas 1 3%) 1 (2%)

Labtrombozis 1 (3%) 1 2%)

Reuma 1 3%) 1 (2%)
Iziileti probléma 1 (3%) 1 (2%)
Szegycsont benyomaddas 1 3%) 1 (2%)

Nok: 15 (38%) szellemileg, 9 (23%) fi-
zikailag tartja magat faradékonyabbnak.
15 (39%) nem valaszolt.

Osszesen: A vilaszt adék koziil 28
(36%) szellemileg, 18 (23%) fizikailag fa-
rad el hamarabb, 32 (41%) nem valaszolt.

11. kérdés: Tanitas soran talalkoztal-e
a Kovacs modszerrel?

Férfiak: 6 (15%) igen, 31 (80%) nem,
2 (5%) nem valaszolt.

Nok: 7 (18%) igen, 26 (67%) nem, 6
(15%) nem valaszolt.

Osszesen: 13 (17%) igen, 57 (73%)
nem, 8 (10%) nem valaszolt.

Ezek a szdmok abbdl addédnak, hogy
kevesen tanitanak, igy kevés alkalmuk
nyilik olyan kollégdval taldlkozni, akik
hasznaljak a Kovacs modszert.

12. kérdés: Ha igen, tetszik-e, és hasz-
nalnad-e magad is?

Férfiak: 7 (18%) igen, 8 (20%) nem,
24 (61%) nem valaszolt.

Nok: 14 (36%) igen, 3 (8%) nem, 22
(56%) nem valaszolt.

Osszesen: 21 (27%) igen, 11 (14%)
nem, 46 (59%) nem valaszolt.

Természetesen erre a kérdésre csak az
tud érdemben valaszolni, aki mar talalko-
zott a Kovacs médszerrel, ha nem ismeri,
nem tudhatja, hogy hasznalné-e.

Sokan nem valaszoltak (46 /59%!/) erre
a kérdésre a fent emlitett okok miatt.

13. kérdés: Zeneiskolas, vagy nagyobb
gyermekedet tanitjak-e Kovacs maéd-
szer segitségével? Ha igen, hol?

Férfiak: 3 (8%) igen, 19 (48%) nem,
17 (44%) nem valaszolt.

Nok: 2 (5%) igen, 20 (51%) nem, 17
(44%) nem valaszolt.

Osszesen: 5 (6%) igen, 39 (50%) nem.

Nem vilaszolt: 34 (44%).

Sajnos nem deriilt ki, hogy akik igennel
vélaszoltak, hol tanul a gyerekiik. Sokan
azért nem adtak vdlaszt, mert még nincs
tanitand6 gyerekiik, vagy, mert nem hal-
lottak rola.

14. kérdés: Lampalazas vagy-e? Kor-
nyezetedben van-e lampalazas? Milyen
tanacsot kaptal, vagy tudsz adni ellene?

Férfiak: 28 (72%) igen, 9 (23%) nem, 2
(5%) nem valaszolt.

42 JENEKAR

X|l. EVFOLYAM 5. SZAM



EGEszsEG

14. kérdés: Lampalazas vagy-e, kornyezetedben van-e lampalazas?
100

- 80

£

B 60

&

z 40

¥

g 20 4

0 - -
Férfiak Nék Osszes

O Nem valaszolt 9 12 21
|m Igennel valaszolt 28 25 53
Il:l Nemmel valaszolt] 2 2 4

N6k: 25 (64%) igen, 12 (31%) nem, 2
(5%) nem valaszolt.

Osszesen: 53 (68%) igen, 21 (27%)
nem. 4-en

(5%) nem valaszoltak.

Sok vélaszado6tdl kaptam j6 tandcsokat,
de senki sem emlitette a fizikai felkészii-
1ést és az egészséges tdplalkozast. Néze-
tem szerint a nélkiil nem lehet megérteni
a lampalazat, hogy ne foglalkozzunk az
anatomiai és élettani hattérrel. Sajnos eb-
ben is megmutatkozik oktatdsunk hid-
nyossdga. Nem kapunk atfogé egészség-
szemléletet, nem értjiik az ok-okozat
Osszefiiggéseket, csak a tiineteket prébél-
juk orvosolni.

A kovetkez6 jo tandcsokat kaptam:

— Gyobgyszerek bevétele szereplés eldtt:
Trasicor, Xanax, Betaloc,

— Onbizalom, 6nnevelés, koncentracio,

— gyakorlas, biztos anyagtudas, 200%-o0s
tudas, alapos felkésziilés, ,,mindig a ko-
vetkezd hangra gondolj!”, maximalisan jé
technika, az adott miire koncentralni, kép-
zeletben nagyon kell tudni a darabot,

— relaxaci6, onszuggesztié, autogén tré-
ning, agykontroll, onkontroll, 1égzés
kontroll, meditacid, mély lélegzet, pihent-
ség, lelki felkésziilés, stresszt6l mentes
pillanatok, ne iiltessék el a félelem érze-
tet, kiegyensilyozott maganélet,

— jokedviien muzsikdlni, rendszeres
szereplés, sok kamardzds, tobb préba
lehetGség,

— j6 fizikai éllapot és lazitasi technika —
favosoknal: ansatz;

— a lampalézas kolléganak megprdbilja
elterelni a figyelmét, - ha mésik ideges
kollégét 1at, megnyugszik,- egyiitt kell él-

ni vele — a k6zonséget és minden egyebet
figyelmen kiviil kell hagyni,

—,.ne féj!”, ,ne izgulj!”

— uralkodni kell rajta,

- testmozgas,

— ésszert taplalkozas.

- gyereksziilés.

15. kérdés: Ha lehetséges lenne, milyen
téren volna sziikséged tanacsra, segit-
ségre a zenekari munka okozta problé-
maid megoldasaban?

Férfiak: 8 (21%) kér, 10 (26%) nem
kér segitséget, 21 (53%) nem vilaszolt.

No6k: 16 (41%) kér, 5 (13%) nem kér
segitséget, 18 (46%) nem vilaszolt.

Osszesen: 24 (31%) kér, 15 (19%) nem
kér segitséget.

Nem vilaszolt: 39 (5%)

A felmérés értékelése

A vilaszokbdl azt sziirtem le, hogy a ze-
nekarban dolgozé miivészek életében 4l-
taldban elhanyagolédik az egészség
megorzésének torekvése. A legtobb eset-
ben fel sem meriil a fizikai kondicié gon-
dozdsanak igénye. Aki segitséget kér, az
is inkdbb pszichés problémadira var meg-
oldast. Holott minden miivész pontosan
tisztdban van vele, hogy a zenekari mun-
ka nagyon igénybe veszi mind az ideg-
rendszert, mind pedig a fizikumot, és a
szervezet miikodésének legkisebb zavara
is hallatszik a produkcién.

A zenemiivészek egészségszemléleté-
nek hidnyossdgai nyilvanvaldan a péalyara
valé felkészités elégtelenségébdl addd-
nak. A zenei képzés a jelenlegi korszak-

ban kizdrélagosan a szakmai kovetelmé-
nyek teljesitésére Osszpontosit, a hozza
sziikséges teljesit6képesség fejlesztése
ma még nem valt dltaldnossd a miivészi
oktatdsban és nevelésben. A zenei mun-
kaképesség-gondozds viszonylag fiatal
tudomanyteriilet. Id6t igényel, amig ered-
ményei bevonulnak a mindennapok gya-
korlatdba. Az alsé foku oktatdson keresz-
tiil varhato olyan szint{i ismeretszerzés és
szemléletalakulds, mely elvezet oda,
hogy a zenei pélyan sziikséges fizikai fel-
készitéshez mindenki hozzdjuthasson,
akinek sziiksége van rd. A zenészek hat-
ranyos egészségszemlélete fokozatosan
valtozhat, ha érthet6vé tessziik azt a nyil-
vanval6 6sszefliggést, hogy a fizikai gon-
dozds a pszichés és idegi panaszokra is
pozitiv hatdssal van. Hiszen az ember tel-
jes egész.

A dolgozatban szerepld grafikonok ko-
ziil egyediil a lampaldzra vonatkozé abrat
tartottam meg, igy is szemléltetve a prob-
Iéma meglétét és stlyat.

IV. A munkaképesség-gondozé
zenész életmod f6bb mozzanatai

Alapozo edzés

A zenei foglalkozés koriilményei szeren-
csések abban a vonatkozdsban, hogy a
munkaképesség-gondozas j6 szervezéssel
megoldhat6 az intézmények és az egyé-
nek szdmadra egyarant. A zenei produkci-
okra val6 felkésziilés rendkiviil sok gya-
korlast igényel, melyet részben egyénileg,
részben egyiittes préobdkon végeznek a
miivészek. Ezekhez az alkalmakhoz szer-
vesen kapcsolhatd, beépithet§ az a fizikai
gondozds, mely a magas teljesitmények-
hez sziikséges erételjes kondicidt biztosit-
ja, ellenstilyozza az egyoldald, igénybe-
vételt, és segit feloldani, késleltetni a
munka sordn keletkezd elfaraddst.

A zenekari probdkhoz kapcsolva
megszervezhet6k a munkaképesség-gon-
doz6é mozgasfoglalkozasok, amelyekben
tetszés szerint részt vehetnek az igényldk.
A kindlat tartalmazhat heti egy, vagy tobb
alkalmi mozgdsorét, igy, hogy mindenki
véalaszthasson a neki megfelel§ id&pon-
tokbdl. A mozgasfoglalkozéasok véltoza-
tos anyaga, szorakoztato tarsas és egyé-
ni formdi, sokoldaliisdga a szervezet
funkciérendjének egyensilyban tartdsat
szolgdlja és ezzel a munkdhoz sziikséges
teherbirdst megteremti. A zenei munka-
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képesség-gondozds mozgdsanyaga min-
den vonatkozdsban a zenél§ emberek
sziikségleteit szolgdlja: erdsiti az izmokat,
ugyanakkor lazitja a kezet, rugalmassa te-
szi az izomténust, fejleszti a mozgéaskoor-
dinécidt, javitja a tartdst, kivédi a hang-
szerjaték torzitd hatdsait, javitja a 1égzést,
erGsiti a szivet, rendben tartja a belsd
szervek miikodését, kiegyensilyozza az
idegi és hormondlis szabdlyozast, szépiti
a pédiumi megjelenést és mozgast.

A zenekarokban és egyéb zenei mun-
kahelyeken szakképzett pedagégus koz-
remiikodése sziikséges, aki a munkaké-
pesség-gondoz6é mozgasfoglalkozasokat
levezeti, az egyénre szabott mozgéslecké-
ket megtervezi, tanidcsokat ad a helyes
munkamaodszerek, életmdd, tdplalkozas,
levegdzé€s, sportolds vonatkozdsdban, a
megerGltetések elkeriilésében, tovdbba
ismeretterjesztd oktatdst tart, amely segit
abban, hogy a mlivészemberek megismer-
jék a muzsikdl6 tevékenység fizioldgiai
hatterét, és érté médon banjanak sajat
szervezetiikkel.

Bemelegités és mozgdsos pihend
a probdkon

A prébak elétti bemelegitésre kiilon idSt
kell biztositani a muzsikusoknak. A ze-
néléshez a szervezet megfelelé komfort-
allapota és a zenélésre val6 athangold-
déds sziikséges. Hideg idGszakban a
lehtilt végtagokat kiilonos gondossag-
gal, kell el6késziteni. A kéz bemelegité-
sének és foglalkozasi artalmak elleni vé-
delmének fontos eszkoze a szakszeri
masszazs.

A proébasziinetekben mozgdsos pi-
hend allhat a zenészek rendelkezésére.
Ennek sudlyponti részét képezi a ventil-
laciét normalizalé mélylégzés, valamint
a huzamos hangszerjaték sordn kontrak-
cidéba keriilt izmok nyujtdsa és a nyugal-
mi lizemszintre bedllt vérkeringés ser-
kentése.

Az otthoni gyakorlds modja

Az otthoni hangszeres gyakorlasnél audio-
vizudlis hordozdkra folvett frissitd, lazitd
mozgdsanyag segitheti a munkdra vald
felkésziilést. (Reggeli torndhoz valé moz-
gassorok, bemelegits, pihentetd mozga-
sok, esti nyugtaté mozgadsprogramok,
amelyekbdl mindenki kivélaszthatja a ne-
ki megfelel6t, és szakszerli tandcsot is
kaphat a felhaszndldshoz).

Az otthoni gyakorlds kozben éppen ugy
sziikséges a mozgdsos pihend, mint a ze-
nekari prébdkon. Az intenziv szellemi
munka és a kényes technikai feladatok
kozben szervezetiink igényli a j6 anyag-
cserét. A munka hatékonysaganak fenn-
tartdsdra a harmincpercenként tartott ro-
vid mozgaspihend a tapasztalat sordn
optimélisnak bizonyult.

A szereplés elokészitése

A zenészek munkdjdnak kritikus pillanata
a fellépés. A legkedvezdbb kondicié id6-
zitése a szereplés idejére 1étkérdés a mii-
vész szamdra. Ezért fizikailag is kortilte-
kintéen kell felkésziilni. Szereplés elbtt
szerény étkezés tandcsos. Szerencsés, ha
tdgas 01toz6 4ll rendelkezésre, ahol van
elegendd hely a felkésziilésre. Ilyenkor a
bemelegité mozgasokhoz kihasznalhatjuk
a sz€k és az asztal adta lehetGséget. A
konnyid bemelegité mozgasokat pédiumi
oltozékben is el lehet végezni. A szereplé-
si elSkésziiletnek szintén fontos része a
hangszeresek részére kidolgozott kéz-
masszdzs a kéz megfelel§ vérkeringése
érdekében.

A koncert sziinetében lazitds sziikséges.
A fellépés okozta fokozott izgalmi dllapot
nyugtatast kivan. Ilyenkor kevés nyujté
gyakorlat jot tesz, és sziikség esetén kéz-
masszirozds, amelyet megfelel6 gyakor-
lattal a miivész sajat magdanak is el tud vé-
gezni.

Kiilon figyelmet igényel a szervezet
megnyugtatdsa szereplés utan. Ilyenkor a
nagyfoku izgalom lecsengését segiti a sé-
ta. A kozben elvégzett mélylégzések ki-
tisztitjdk a tiid6t és az agyat. A koncert
utdni késéi ordban csak kevés étkezés
ajanlatos, hogy a megterhelt emészts-
rendszer a pihenést ne zavarja. Viszont
feltétleniil sziikséges a megfelel§ folya-
dékbevitel egészséges italok, tiszta viz
forméjaban. A megfeleld folyadékfo-
gyasztdsra maskor is kiilonosen figyel-
niink kell, mert ez a j6 keringés, j6 anyag-
csere feltétele.

Felkésziilés probajdtékra

A zenekari miivész életében sorsdontd
szereplési alkalom a prébajaték. A siker
feltétele a felkésziilés j6 id6zitése mind a
zenei anyagot, mind pedig az idegi-fizikai
kondiciét illetSen. A prébajaték eldtti fo-
kozott mennyiségil gyakorldst és az ideg-
feszitd szereplést csak jo allapotban képes

teljesiteni a miivész. Az alapozé mozgas-
tréning, a friss levegén vald sétik és
egyénileg adagolt frissitd futdsok, a gya-
korlas elStti bemelegitések és mozgésos
pihendk a sikeres helytallast segitik. Gon-
dolnunk kell az elégséges pihenésre és a
helyes taplalkozasra. A meghallgatés el&tt
az izgalmat feloldja a mozgédsos bemele-
gités, a vitaminos ital, a konnyen felszivé-
dé tdpanyag, a 1égz8 gyakorlatok és a
nyugtaté masszazs.

Munkaképesség-gondozds turné
alkalmadval

Az utazds faradalmai, a siird prébak és
szereplések, az alvashidny, a megvalto-
zott étkezés, az idegen kornyezethez val6
alkalmazkodas, a rendkiviili helyzetek iz-
galmai mindenkit megviselnek. Utazas-
kor kiilonos figyelmet kivan az étkezés.
A gyakorlott utazé zenészek tapasztalata
az, hogy csak keveset szabad enni, mert a
sok iilés nem kedvez az emésztésnek. Fo-
lyadékra ilyenkor is sziikség van. A mély
elfaradds megel6zésére a regenerdld
mozgast és a pihenést tudatosan kell szer-
vezni.

Utazas kozben a jarmiiveken, ha lehet,
aludni kell, amennyit csak lehet. Az éb-
renléti id6ben pedig gyakori mozgis
sziikséges, a lehetGség szerint, a normélis
keringés fenntartdsdra. Ulve is sokféle
mozgdst lehet végezni, részben izo-
metrids gyakorlatok segitségével. A
munkaképesség-gondozdsban szakkép-
zett kolléga levezényelheti a mozgds fog-
lakozdsokat azoknak, akik igénylik. Tgy
elkeriilhet$ a labdagadds, a trombdzis ve-
szélye, a rossz kozérzet és a mély elfara-
das. Megallaskor, a jarmiibdl kiszallva
alkalom nyilik lendiiletes lazité mozga-
sok elvégzésére, amelyek az oxigénfor-
galmat és a keringést normalizdljdk. A
szallason naponta elvégezheti egyéni
mozgasleckéjét mindenki. A prébak elStt
és kozben, valamint a szereplések el6tt és
a sziinetben a bemelegitd mozgds és tevé-
keny pihenés épp ugy megszervezhetd,
mint otthon.

Ma még mindez kiilonosnek tlinik, de a
sziikséglet idGvel valdszintileg megterem-
ti a megolddsokat. Mint ahogy példaul
Magyarorszdgon mar az 1950-es években
sok ipari lizemben alkalmaztdk a munka-
sziineti mozgésos pihendket. (Dr. Kovics
Géza a zenei munkaképesség-gondozas
megteremtdje egyben e mozgalom orszé-
gos vezetdje volt.)
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Tudatos pihenés szabadsdg
idején

Szabadidében fontosnak tartom, hogy le-
gyen terviink az id6nk eltoltésére. A sem-
mittevés nem pihenés. Ugyanigy az sem
hoz feliidiilést, ha a rovid szabadsag alatt
elmaradt feladatainkat prébaljuk bepdtol-
ni. A szabadid6 ésszeri felhasznéldsa ha-
tarozott programot igényel, dtgondolva a
regenerdlddast szolgdlé lehetGségeket, a
kirandulast, az utazast, és ezenkdzben a
kiegyenstlyozott étkezést és az elegendd
alvast.

Ha utazasra nincs méd, akkor érdekes
lehet megismerni a sajat kornyezetiinket,
kimozdulni megszokott helyilinkrél, mert
az djdonsdgok felfedezése sok lendiiletet
ad. A zenész emberek egész életét kitolti
a tanulds. Ahhoz, hogy a mindennapok-
ban helyt tudjunk 4llni, sziikséges, hogy
alkalmasak legyiink a feladatokra szelle-
mileg, fizikailag, lelkileg egyarant. Ta-
pasztalatbdl és tanulmanyainkbdl tudjuk,
hogy személyiséglink e harom Osszetevo-
je egymadssal szoros Osszefiiggésben 4ll,
és miikodésiik harménidjdhoz magunknak
is aktivan tevékenykedniink kell. Ennek a
felfedezéséhez, megértéséhez, atlatdsdhoz
és a helyes cselekvésekhez elengedhetet-
len a folytonos tanulds.

Tanulményaim sordn a végre megtalalt
valaszok tujabb kérdéseket vetnek fel.
Ebbdl adédik, hogy dolgozatom azt az
ismeretet tiikrozi, amellyel éppen most
rendelkezem. Sok Osszefiiggést az elmult
id&szakban értettem meg, és remélhetSleg
sok felfedezés el6tt dllok még.

Egészségnevelés a zeneoktatdsban

A munkaképesség-gondozé zenész élet-
forma elsajatitdshoz, megvaldsitdsdhoz
idedlis lenne a kovetkezd, egymadsra
épiil6 rendszer: A zeneiskoldban mar az
el6képzbtdl tanulhat6 legyen a hangszer
nélkiili zenei mozgas-el6készités. Emel-
lett legyen a tananyagban a lazitd, erdsitd
és 1égz8 gyakorlatok megismerése, a
mozgasos pihenSk fontossdgdnak meg-
értése és mindezek folyamatos alkal-
mazdsa a tanulminyok ideje alatt. A
fokozatos terheléssel parhuzamosan meg
kell teremteni a hozzd igazodé fizikai
alkalmassdgot heti rendszeres mozgas-
foglalkozasok bevezetésével. A kisgyer-
mek igényli a mozgast, a hangszerjaték
el6tti be-melegitést. Ha ezt rendszeresen
megkapja, beépiil az életébe, és megta-

nulja, hogy az egészség érték, és meg-
ovasaért 6 maga is sokat tehet. Ha a no-
vendék nem folytatja zenei tanulményait,
a zeneiskoldban megszerzett tuddsnak
akkor is hasznat veheti az élet barmely
teriiletén. Amennyiben pedig zenei
palyara késziil, maradéktalanul értékesit-
heti ismereteit. A heti egyszeri moz-
gdséra latogatdsa mellett a zenetanulds
részét képezheti a napi, otthoni moz-
gaslecke teljesitése, valamint a gyakorlds
kozben a mozgésos pihendk alkalmazésa.
Az egészségszemlélet alakuldsdval
egylitt a helyes taplalkozds igénye is ki-
alakulhat. Amennyiben a novendék
tanulmanyai befejeztével maga is tanitani
fog, mar at tudja adni mindazt, amit az
évek sordn megtanult, megtapasztalt.
Tudja, hogy ha probléma adédik, merre
keresse a megoldast. A novendékei sike-
resek lehetnek, hiszen olyan sokszorosan
kiprébalt és bevalt metddust ismer, ame-
lyet kifejezetten a zenét tanuldknak fej-
lesztettek ki. A példamutatds a legjobb
pedagdgiai moédszer. Ha a ndvendék
egészséges, kiegyensulyozott tandrral ta-
lalkozik, az a legtobb, és legjobb, amit
kaphat. Mindezen ismeretek alkalmazasa
feléleszti a rejtett tartalékokat, és sikert
hoz a munkdban tandrnak, didknak egy-
ardnt. A sikerélménynél pedig nincs
csoddlatosabb érzés.

V. Osszefoglalas

A felmérés tapasztalatai alapjan ugy
latom, hogy zenész tarsaim éltaldban nem
rendelkeznek tudatos egészségszemlélet-
tel. Mddszeres fizikai felkésziilést 10 kol-
1éganal talaltam. Jellemzd§ korosztaly nem
mutathato ki, hiszen 20-54 év kozottiek a
pozitiv vdlaszadék. A nagyon fiatalok
még az iskolapadbdl muzsikdlnak zene-
karban, {gy 6k abban a szerencsés hely-
zetben vannak, hogy drarend szerint jar-
hatnak a zenei munkaképesség-gondozas
zeneakadémiai foglalkozdsaira. Az id6-
sebbek pedig az életkor el6rehaladtaval
mar szembesiilnek annak a sziikségessé-
gével, hogy tor6djenek magukkal, mert a
munkavégzést akaddlyozhatjdk az évek
alatt felhalmozdédott problémak.

Az egészségszemlélet hidnyai poétol-
haték ugy, hogy mar a kezd6 novendé-
kekkel megismertetjiik az egészséges
életmdd tudnivaléit, hogy életiik részévé
valjék munkaképességiik gondozdsa. Az

egész palya tartaman 4t id6t és helyet kell
teremteni a zenei munkaképesség gondo-
zasdra. Ennek feltétele a mddszer széles
kori megismertetése. Erre azért is sziik-
ség van, mert tobbek kozt a ldmpaldz
problémdjaval — amely kifejezetten az
idegi-fizikai kondicié problémdja — sokan
kiizdenek, és nem ismernek j6 megolda-
sokat.

A Kovics moédszer szellemében &t-
alakult szemlélet- és életmdd, amelybe
beletartozik a taplalkozds, az egészséges
italok fogyasztdsa, a helyes 1égzés és a
helyes mozgdas — tjabb lehetSséget ad
nekiink, zenészeknek, hiszen idS- és hely-
hidnnyal kell folyamatosan megkiiz-
deniink. A mozgasgyakorlatok egysze-
rlisége és végtelen varidciés lehetGségei
lehet6vé teszik, hogy kis helyen, szerény
id6keretben is alkalmazni lehessen
azokat.

Dr. Kovécs Géza és Dr. Pasztor Zsuzsa
tobb évtizedes munkdjanak koszonhetjiik,
hogy keziinkbe kaphatjuk ezt a teljes élet-
modbeli és életszemléleti rendszert és
tuddsanyagot. Minden korosztily meg-
taldlhatja a neki megfeleld megolddsokat,
a még hangszert nem tanulé el6képzls
ugyanuigy, mint a mar koncertez6 mi-
vész. A zenetandr segitséget taldl
novendéke szdmdra a szakmai felkészii-
lésre épplugy, mint az életfeladatok
megolddsara.

Nagyon oriilok, és halds vagyok, hogy
sikeriilt talalkoznom ezzel a mddszerrel,
tanulhattam, és betekintést nyerhettem a
zenei munkaképesség-gondozds témako-
rébe.
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,,Bal sors akit régen tép,
Hozz rd vig esztendot,
Megbiinhddte mdr e nép
A muiltat s jovenddt!”

Palyazati felhivas

/

2006. oktober 23-dn lesz otven éve, hogy a magyar nemzet a
kommunista diktatiira és az idegen megszdllds elleni forradal-
mdval és szabadsdgharcadval vildgtorténelmet irva hozzdjdrult e
diktatiira bukdsdhoz, a szabadsdg és nemzeti szuverenitds esz-
méjének megvédéséhez. A forradalmat és szabadsdgharcot
kovetd megtorlds emberi életekben, és a tilélok lelki és szellemi
elnyomdsdban sokszorosan meghaladta az 1848 utdni idbszak
megtorldsait és cenziirdjdt. A forradalom eltiproi minden esz-
kozzel torekedtek a nemzet szellemi megtorésére is. A magyar
nép dicsdséges tettérdl Magyarorszdagon kozel negyven évig be-
szélni sem lehetett. Hazdnk a véres megtorldssal és tobb szdzezer
hazafi elvesztésével a kildtdstalansdg évtizedeibe zuhant vissza.
A forradalom és szabadsdgharc dicsdséges napjait, a mérhetet-
len tiilerével szembeszdllo bdtorsdgot, a szabadsdgharc eltiprd-
sdnak tragédidjdt — jelentdségéhez képest — még mindig kevés
miivészeti alkotds jeleniti meg, s nemzeti ontudatunkban még
mindig nem foglalja el mélto helyét, fiatalsdagunk ismereteiben és
szivében pedig fakulni ldtszik fénye.

A magyar nemzet megszivlelte Dedk Ferenc intelmét: ,, Amit
erd és hatalom elvesz, azt idd és szerencse ismét visszahozhatja,
de amirdl a nemzet félve a szenvedésektsl onmaga lemond, an-
nak visszaszerzése mindig nehéz és mindig kétséges. “ Nem mon-
dott le szabadsdgdrol és nemzeti szuverenitdsdrol. Amikor pedig
,az idd és a szerencse” s éppen 1956 addig hato ereje lehetévé
tette, kezébe vette sajdt sorsdt. Az elmiil évek sikerei és kudarcai
arra inditanak benniinket, hogy a forradalom és szabadsdgharc
otvenedik évfordulojihoz kozeledve hozzdjdruljunk, hogy az ak-
kori torténelmi események és mdig él6 hatdsai a nemzet legfon-
tosabb osszetarto ereje, a kultiira alkotdsaival vésédjenek még

mélyebbre a magyarsdg lelkébe.

A Németh Laszl6 Kulturalis Alapitvany

— a Magyar Telekom Rt., a MOL Rt., az OTP Bank Rt.,
a Magyar Rddio Rt. és tovdabbi csatlakozok tdmogatdsdval —
palydzatot ir ki

az 1956-os forradalomnak és szabadsagharcnak és maig €16
hatasanak irodalmi és komolyzenei miivekben torténé mélté
megorokitésére. Az irodalom kategdridban regénnyel vagy
dramaval, a zene kategdridban zenekari miivel vagy oratérium-
mal lehet palyazni. A jeligés palydzaton minden magyar alkotd
részt vehet, hataron innen és tul, korhatar nélkiil.

Az irodalom és a zene kategoridban egyardnt hdrom-hdrom
mii dijazdsdra van mad.

Dijak: I dij: 1 000 000 Ft
II. dij: 600 000 Ft
III. dij: 400 000 Ft

A palydzénak a Németh Laszl6 Kulturdlis Alapitvany cimére
— postdn — az aldbbi anyagokat kell bekiildeni:

Egy lezart jeligés boriték, amely tartalmazza a palydzé nevét,
életrajzat, cimét és fényképét.

A jeligével ellatott palyazati anyagot, az aldbbiak szerint:

Az irodalmi péalyazatokat jeligével ellatott, zart boritékban ha-
rom példanyban kell bekiildeni;

Zenei palyazatként a Kuratérium 1 db jeligével elltott parti-
tdrat var, és ha van, felvételt a miirdl (CD, DAT, kazetta). A ze-
nei palyami idGtartama nem haladhatja meg a 25 percet. A mi
appardtusa a hagyomanyos szimfonikus zenekar (3,3,3,3;
4,4,3,1; 4 iit6, 2 harfa, celesta, vondsok), énekkar, maximum
négy énekes szolista. A miiben elektroakusztikus zenei felvétel
is felhasznalhat6. Az els§ dijas m{i bemutatéjat a Magyar Radié
Szimfonikus Zenekara és Enekkara iinnepi hangversenyen mu-
tatja be. A szélamanyag elkészitésér6l a Németh Laszlé Kultu-
ralis Alapitvany gondoskodik.

A zenei palyazatok postai feladasi hatarideje:
2006. junius 1.

Az irodalmi palyazatok postai feladasi hatarideje:
2006. szeptember 1.

A palyamiiveket felkért irodalmi és zenei zsiri birdlja el. A ze-
nei zstiri 2006. jdlius 1.-ig, az irodalmi zs{ri oktéber 15-ig meg-
hozza dontését. A zsiiri dontése megfellebbezhetetlen. A jeligés
boritékot a palyazatot elbirdlé zsiiri dontése utdn kozjegyzd je-
lenlétében bontja fel az Alapitvany kuratériuma. A kuratérium a
nyerteseket értesiti, nem véllalja azonban a tobbi palyazati anyag
visszakiildését. A szerz6i jogra a kiiré nem tart igényt, de joga
van a miiveket szerz6i jogdij fizetése nélkiil, nem kizarélagos
joggal tizenkét hénapig el6adatni.

Unnepélyes eredményhirdetés és dijatadas:
2006. oktéber 20.

/

A Németh Laszlé Kulturalis Alapitvany
Kuratériuma

1073 Budapest, Erzsébet krt. 26., félemelet 2.
Telefon: Eke Petra

06 20 471 9897

nlka@axelero.hu

http://www.bla.hu/nlka/

e-mail:

.
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HIRDETES

Hangszerkereskedelmi €s

szolgaltato Kft.

1074 Budapest, Uj és hasznalt hangszerek vétele, eladdsa,
Df’?‘i;‘;}“- 86. igazsagiigyi szakért véleményezése, szakbecslése.
cl./Tax:
342-3623 ; T
Nyitva: Alkatrészek, tartozékok, kiegészit6k forgalmazasa:
hétfé—péntek hirok, vondk, tokok, huzatok, allvanyok stb.
9.30-t6l
18.00 (}I’Jlg . . C lli - J h P k
Szombat Thomastic, Pirastro, Corelli €s Jargar haro
9.30-13.00 '

Minden ami a fijashoz kell!

A zenei hagyomanyok mélté megérzése jegyében, a Fon-Trade Music Kft. Magyarorszdgon egyediilallé
hangszerkészlettel és szolgaltatisokkal dll a muzsikusok, zenei intézmények és kereskedd kollégik rendelkezésére.

TRADE MUSIC

i o

* a vilig vezetd fuvos markainak széles skaldjat kindljuk: ndlunk ezeket nem csak megrendelheti,

kézbe veheti, kiprobdlhatja, 6sszehasonlithatja.

e | .‘1‘ -

e

* ritmus- és iitbhangszerek teljes tarhazat, az Orff-hangszerektdl a jazz- és rock szereléseken dt a szimfonikus hangszerekig.
» szavatolt mindséget a tanulé hangszerektdl a professzionalisig, melyek a vildg legnevesebb hangszergydrté cégeitdl kozvetleniil keriilnek iizletiinkbe.

» a fivés hangszerek szakszeril javitasat, karbantartasat: javitomdhelyeinkben a legmodernebb és tradiciondlis technikdk dtvizésével, elismert
mesterek irdnyitdsaval, eredeti gydri alkatrészek felhaszndldsdval folyik a munka. Igy magétél értetddd a garancia...

1081 Budapest, Kiss Jozsef utca 10-14., Telefon: 06 1 210 2790, Fax: 06 1 303 1158, E-mail: fontrade.music@axelero.hu

Hirdessen AKUSZTIKUS HANGSZER ZALOG!

Lapunk eljut minden zenészhez, zenekarhoz, zenei szervezethez, zenei mihely-
hez, iskolahoz, hangszerészhez, valamint minden zenével foglalkozé intéz-
ményhez, hivatalhoz éppugy, mint a zeneszeretd kdzénséghez.

Aprohirdetés maganszemélyeknek 1/8 oldal terjedelemben ingyenes.

3 és 90 napos hitel!
Szakértai felvétel csiitortokonként
9-12 h kozott

A folyamatosan hirdetdk arkedvezménye ot szamra 25%, harom szamra 10% ERTEKHAT AR NELKﬁL
LEGYEN A PARTNERUNK, HIRDESSEN VELUNK! Kreditor Zaloghaz
Magyar Szimfonikus Zenekarok Szévetsége 1087 Budapest, Luther u. 1.
1068 Budapest, Varosligeti fasor 38. « Tel.: 342-8927 « Fax: 326-8831 Telefon: 210-6040
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Bet(l nem vesz el...

...csak atalakul. Mégpedig zeneszerzové.

De hogyan? A rejtvény vastagon szedett meghataroza-
saira nem a hagyomanyos médon kell valaszt adni.
Ebbbél a hat szobél elhagytunk kettd, egy esetben
harom betiit. fgy hat djabb értelmes szét kapunk. A
,felesleges” betiiket sorban dsszeolvasva egy jol ismert
cseh zeneszerz6 neve all ossze.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13
1 B
2

:
: i

: n

11

12

E.

OLVASONKTOL
KAPTUK:

Nem lehet

elég koran kezdeni
az utanpoétlas
nevelését

REJTVENY

VIZSZINTES: 1. Kifeslik a bimb6 — Nigériai varos Ibadan és
Okene kozott — a bosszis legyintés indulatszava. 2. Regényét
Gardonyi irta meg — fosztéképzd — a masik oldalra csisztatd. 3.
Erettségi vizsga letétele — az egykori hirhedt allamvédelmi
hatésag roviditése. 4. Egy harmadik személy tulajdona —
nagyrészt Horvatorszdghoz tartozé adriai félsziget. S.
Meértékrendszer — északi hatardllomas — kettds betd. 6. Jelenleg,
kissé régies szoval — nem létezik. 7. Callas keresztneve —

eszménykép. 8. Szlovéniai varoska a magyar hatir kézelében —
fegyverldda. 9. Gyarmat, rov. — a Honvéd egykori valogatott
kozéppalydsa, késébb edzd (Imre) — préba, rov. 10. A zenében:

izgatottan, szenvedélyesen — renegat. 11. Nyugat-kelet, rov. —
karambol szenved$ alanya. 12. ... Gaszparjan; jeles ormény
szoprdn — részlet — rendszdm, rov. 13. Latin el6ljar6szé (-ban,
-ben) — alattomos az ilyen szandék — nagynevi szinésznd, szini-

tanoda alapitdja (Szidi, 1852—-1935).

FUGGOLEGES: 1. Szemtelen — ... Vera; magyar film cim-
szerepl6je. 2. Bercsényi Miklés olasz vagy francia szarmazasu
lantosa — bevallja a biineit. 3. Tévarosunk — kicsi Margit. 4. Ha-
szonvétel — rhesus faktor, rov. 5. Teréz ritkabb becézése — hiive-
lyes f6zeléknovény. 6. Az aljdhoz — ... Joszeliani; griz filmren-
dez6 — kézben fog. 7. Osszetdkolt kunyh6 — hordé firtartalmanak
megallapitasa. 8. Megelégelés — Nikola, becézve — gydri sport-
egyesiilet. 9. Beszédegység — délvidéki kozség a hatar
kozelében, horvit neve DomasSinec. 10. Paratlan elan! — ... Siepi;
kivalé olasz basszus. 11. Telefondlni késziilt — Dobroje ...!; J6
reggelt! oroszul. 12. Kibir — az operakérus egykori karnagya
(Ldsz16). 13. Allj meg, lovacska! — Kis elGtaggal a Duna-kanyar,
naggyal Négrad megye egyik helysége.

Zibo Gyula
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