Supplement 2: Details Handout musikermedizinische Beratung

Ubepraxis

Achten Sie auf gesundes Ubeverhalten. Hierzu zahlen:

Uben Sie nicht, wenn Sie ermiidet sind.

Warmen Sie sich vor dem Uben auf, achten Sie auf die Raumtemperatur.

Schaffen Sie sich eine ergonomisch guinstige Umgebung (z.B. hinsichtlich Stuhl, Notensténder)
Achten Sie auf eine aufrechte Korperhaltung und eine optimale Spieltechnik.

Wechseln Sie die Kérperhaltung zwischen Sitz und Stand.

Spielen Sie moglichst ein abwechslungsreiches Repertoire, welches Stlicke mit einschlief3t, die lhnen
Freude bereiten.

Beginnen Sie entsprechend Ihres Befindens mit kleinen Ubeeinheiten, selbst wenn es nur 5 Minuten
sein sollten. Verlangern Sie im Laufe der Zeit ggf. die Ubezeiten.

Erlauben Sie sich nach spatestens ca. 45 Minuten jeweils eine Ubepause von ca. 10-15 Minuten.
Legen Sie in der Ubepause ihr Instrument ab und bewegen Sie sich.

Uben Sie méglichst kontinuierlich, erhéhen Sie nicht plétzlich deutlich die Ubezeit.

Allgemeine Empfehlungen

Betreiben Sie Ausdauersport, am besten mindestens 3 mal wochentlich 20 Minuten (z.B. Joggen,
Schwimmen, Walking).

Erlernen/ verwenden Sie Techniken zur verbesserten Kérperwahrnehmung (z.B. Alexandertechnik,
Feldenkrais).

Erlernen/ verwenden Sie eine Entspannungsmethode zur Stressbewaltigung (z.B. Autogenes Training,
Muskelrelaxation nach Jacobsen).

Achten Sie auf eine allgemein gesunde Lebensweise (z.B. essen Sie regelmafig, schlafen Sie
regelmaRig und ausreichend).

Versuchen Sie, psychische Stressoren zu verringern und Stress abzubauen.

Bewahren Sie eine positive Beziehung zu Ihrem Korper und Ihrem Instrument.

Achten Sie an lhrem Arbeitsplatz soweit es lhnen moglich ist auf

Arbeitsmittel (Instrument, riickengerechte Sitzgelegenheit, Pulte, Notenmaterial)

Arbeitsumgebung (Gehoérschutz, Licht, Raumtemperatur, keine Zugluft)

Arbeitsorganisation (Arbeitszeiten, ausreichende Pausen, zeitliche Einteilung von Uben, Proben,
Konzerten, Unterrichten oder Tourneen)



