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Sammanfattning

Manga organister brottas med ergonomiska utmaningar kopplat till kroppshallningen. |
detta arbete redogors for orgelns sarskilda svarigheter och vad olika kallor sdger om
hur viktig ryggens position ar, samt hur man pa sikt kan férbattra sin hallining. Darefter
genomfdrdes ett orgel-specifikt styrketraningsprogram utformat av P. J. Hawkins. Detta
traningsprogram ledde pa sex veckor fram till en markbart rakare kroppsstallning pa
orgelpallen. | kombination med kontinuerlig utvardering och aktivt fokus pa ergonomi
visade sig styrketraning vara ett viktigt redskap for hallningen. Kvaliteten pa mina
framféranden avgjordes framst av hur stor uppmarksamhet som riktades pa sjalva
orgelspelet, men samtidigt kunde ett samband mellan férbattrad ergonomi och ékad

virtuositet observeras.

Titel: Att ga pa lina: Halsosamt balanserande pa orgelpallen

Nyckelord
Musik, Ergonomi, Orgel, Hallning, Styrketraning

Abstract

Many organists struggle with ergonomy in regard to posture. This paper presents the
particular difficulties with organ-playing, views from different sources on the position of
the back and how it can affect the musical flow of the performer, as well as how one
can improve their posture over time. From here, an organ-specific strength training
routine, as designed by H. J. Hawkins, was carried out, resulting in noticeably
straighter body position on the organ bench in six weeks. Along with a continuous
evaluation and an active focus on ergonomy, strength training was found to be an
important tool for the posture. While the musical quality of my performances mostly
relied on how much attention was directed to the organ playing, a connection between

improved ergonomy and increased virtuosity could nonetheless be observed.

Title in English: To walk a tightrope: Healthy balancing on the organ bench
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1. Inledning

Séllan dr en musiker sa ergonomiskt utsatt som organisten, alltsd den som spelar orgel.
Ens i relativt enkel repertoar sa dr normen att samtidigt anvinda bada hinderna och
fotterna under framforandet, utdver att reglera koppel, register och svillare. Spontant
kommer jag ej pa ndgot annat instrument dar man inte kan hjilpa till att hilla balansen

med sina fotter tryggt grundade emot en plan yta for att 14ttare halla balansen.

Om man aldrig sett en organist pd nira héll skulle man kunna tro att denne skulle
behova vara byggd kroppsligt som en bldckfisk, mjukt béljande och med forméagan att
stracka sig dverallt och alltid kunna skicka ivdg en lem for att utféra det som musiken
behover. Men tyvirr dr organisten varken atta-armad eller, pa ett stereotypt plan, sérskilt
mjuk i kroppen. Snarare skulle denne kunna beskrivas som en spind, stel varelse som i
halv desperation forsoker ta sig igenom sina tekniska svarigheter utan att lata det
paverka musikens flode och som dgnar for lite tankekratft till att fundera pa hur kroppen

kommer att mé om tio ar.

Att ryggen ska vara relativt rak och balanserad dver hofterna kan tyckas sjélvklart for
att minimera skadorna av sittandet. Men det &r inte sa enkelt som det later. Jag har
kdmpat under en langre tid for att sitta rakt pa orgelpallen. Jag har noterat att jag lutar
mig bakat och bojer overdelen av ryggen for att hélla balansen och att jag har kiant mig
spand 1 axlar och nacke. Uppenbarligen ricker det inte med att pAminna sig om att
forsoka ha en god hallning for att faktiskt uppné det. Déliga dagar fylls jag av tvivel och
kan inte 14ta bli att undra om det ens 4r mdjligt att sitta ordentligt eller om min kropp

har fel proportioner.

Under en period av cirka tvd manader i borjan av min kyrkomusikerutbildning upplevde
jag diverse problem kopplade till spdnningar i kroppen som gav sig till kinna i
hinderna, med smarta 1 fingrar och handled som f6ljd. Genom aktivt arbete med att
forandra handstillningen, se 6ver dvningsrutinen och bedriva olika sorters
kroppstréning pé fritiden har symptomen mattats av. Men nu, i slutet av min utbildning,
kan jag dndé inte lata bli att fundera ibland om jag verkligen har kommit till roten pa

problemet eller bara skrapat pa ytan. Nér jag ser min spegelbild slas jag fortfarande av



att hallningen inte ser helt sund ut och kénner en oro for att det skulle kunna orsaka
problem i framtiden, langt innan mitt yrkesliv ar 6ver. I kyrkomusikens bransch kénns
det dessutom som om man inte riktigt tar ergonomin pa allvar, med skdmt om att alla
blir krokiga 1 ryggen, krumbenta och att det dr bara sméllar man far ta. Men ska det
verkligen vara sa? Finns det ingenting som jag kan gora for att uppna en béttre, mer

langsiktigt hdlsosam héllning?
1.1 Syfte

Syftet med min undersdkning ir att ta reda pd mer om hallningen vid orgelspel och hitta
verktyg fOr att kunna sitta pa ett mer ergonomiskt sitt som samtidigt gynnar det
musikaliska flodet. Genom denna djupdykning hoppas jag vidare kunna lyfta en annars
undanskymd fraga till mina medstudenter, kollegor och orgelspelande vinner, samt dela

med mig av de erfarenheter jag forvirvat.
1.2 Fragestillningar

I vilken mén kan organisten paverka sin egen kroppshallning vid instrumentet, med
sarskilt fokus pa ryggen?
Vilka verktyg kan organister anvinda for att arbeta pa kroppshéllningen?

Vilka kopplingar finns mellan musikaliskt flode och ergonomi?



2. Teori
2.1. Musikerskador

Musikerskador ar ett utbrett och allvarligt fenomen. En systematisk dversikt av
musikerskador hos professionella instrumentalister fann att mellan 41 och 93 % hade
upplevt eller for ndrvarande upplevde skador till f61jd av sitt spel inom en period av 12
mdnader, medan minst 62 % rapporterade skador inom spannet av sin livstid (Kok et al.,
2016). Den statistiken dr minst sagt anmérkningsvérd och allt annat dn betryggande for
den musiker som oroar sig infor ett kommande yrkesliv. Instrumentalisters sarbarhet for
skador betonas av méanga, bland annat av UNLV School of Music (u.4.) som pé sin
hemsida forklarar att varje framforande musiker riskerar att dra pa sig skador kopplat
till spelet. Dar nimns dven négra av de allvarliga konsekvenser som kroniska
musikerskador kan leda till, sdisom nedsatt funktion, orsakan av stor smérta och slutet pa

karridrer.

Det dr svart att tinka sig att nagon aktivt skulle vilja att 6va eller spela pé ett sétt som
leder till skador, utan det ar rimligare att koppla det till riskfaktorer. Vissa av dem géar
att paverka, medan andra féar ses som oundvikliga. UNLV School of Music (u.d.) anger
att det handlar om felaktig héllning, oergonomisk spelteknik, 6verdriven
kraftanvéndning, slitningsskador, stress och otillrdcklig vila. Utdver sddana generella
riskfaktorer, som géller for alla utovande musiker, ér vilket instrument man spelar av
stor betydelse for skaderisken och ett exempel pa en oundviklig riskfaktor. Strakmusiker
lider exempelvis 1 hogre grad av musikerskador &n andra instrumentalister, vilket kan
kopplas till deras sérskilda ergonomiska utmaningar och speltekniska moment (Lee et
al., 2013). Det vore naturligtvis felaktigt att sidga att alla strakmusiker oundvikligen
kommer att skada sig, utan det handlar bara om 6kade risker. Klart star att en god
forstéelse for ett givet instruments funktion och spelsitt kravs for att kunna diskutera

dess ergonomi och forebyggande av skador.
2.2. Om orgelspel

For att forstd organistens rorelser och ergonomiska utmaningar maste instrumentets
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uppbyggnad och funktion klargoras. Figur 1 visar en representation av spelbordet dér
manualer, pedaler, svillare, koppeltrampor, registerandrag och orgelpall finns utmaérkta.
Till att borja med ar orgelpall den plats dér organisten placerar sig och fran vilken hela
instrumentet styrs. Manualerna spelas, likt andra klaverinstrument, med hinderna,
medan pedaler och svillare spelas och regleras av fotterna. Utover detta tillkommer
koppeltrampor, vars funktion &r att koppla ithop manualer eller pedaler med varandra
och kan aktiveras med fotterna. Registreringen, alltsd valet av de klingande stdimmorna,
kan alltid skdtas genom att dra in eller ut s.k. registerandrag, men det &r vanligt att det
ocksa finns ett analogt eller digitalt system dir musikern kan forflytta sig mellan
forinstéllda kombinationer av register. Dessutom finns lokala avvikelser och tilldgg till
detta, unikt for varje instrument. Sammanfattningsvis har orgeln véldigt manga
parametrar som forvéntas kontrolleras av den spelande organisten, vilket krdver manga

rorelser pd olika plan.

Figur 1

lllustration och utmdrkning av spelbordets grundldggande delar

ns/ registerandrag

manualer

orgelpall

P/ svéllare
£ koppeltrampor

= pedaler

Kommentar: Bild: Johannes Hedman.

2.3. Organisters ergonomi

Det faktum att sdvil organistens hiander som fotter dr sysselsatta gor att denne aktivt

maste arbeta for att halla balansen. Forklaringen finns i fysikens lagar och principer,



vilka kan tydliggéras genom att rita upp de krafter som péverkar (se Figur 2).
Tyngdkraften paverkar organisten rakt nedat fran kroppens tyngdpunkt, medan den
motriktade och lika stora sk. normalkraften kommer fran orgelpallens stod. Att luta sig
mot pedalerna for stod samtidigt som man spelar skall undvikas eftersom det forsdmrar
tonbildningen (van Oortmerssen, 2002, s. 14), vilket innebér att eventuella krafter fran

fotterna darfor forsummas.

Om organistens tyngdpunkt hela tiden ér placerad rakt ovanfor orgelpallens stod sa ér
kroppen i stabilitet. Om tyngdpunkten diremot hamnar vid sidan av, framfor eller
bakom stodet fran pallen sa stors jamvikten, organisten tappar balansen och ramlar av
banken. I praktiken dr fotterna, hinderna och armarna néstan hela tiden upptagna med
spel och rorelser i ett plan framfor kroppen, vilket innebér att organistens tyngdpunkt
riskerar att forskjutas framat. For att organisten ska halla balansen krévs det ndgot slags
arbete fOr att jimna ut detta, for att hélla kvar tyngdpunkten 6ver bénkens stdd och pa sa
sétt upprétthalla stabiliteten 1 kroppen. Att somliga organister lutar sig bakéat ar darfor
foga markligt, utan kan ses som en reaktion pa och ett sitt att hantera de krafter som

paverkar dem.

Figur 2

Lllustration av de krafter som paverkar organisten vid spelbordet.

Kommentar. Organistens tyngdpunkt har markerats med en svart prick, fran vilken

tyngdkraften riktas rakt nedat. Bdde tyngdkraft och normalkraft &r markerade med

rodfargade vektorer. Bild: Johannes Hedman.




Att organister bor sitta med rygg rak dr dock ett tydligt och genomgaende budskap i
litteraturen. En flitigt anvédnd svensk larobok 1 orgelspel introducerar pedalspelets teknik
med orden: "Det dr mycket att tdnka pad nir det giller pedalspelet. Viktigast ar foljande:
a) sitta rak i ryggen och ritt 1dngt fram pa pallen (...)” (Aberg, 1997, s. 57). Van
Oortmerssen (2002, s. 14-15) foresprakar ocksé en rakryggad hallning pa orgelpallen
och menar att det skapar den nddvéndiga balans mellan dver- och underkropp som krivs

for avspiant spel.
2.4. Musikalitet och ergonomi

Mycket pekar pé att en grundstillning dar man lutar ryggen bakat ar skadlig och
hdmmar teknisk briljans. Cousin (u.d), fysioterapeut och specialist pa musikers
ergonomiska utmaningar, har i sitt arbete mott organister som sokt hjélp for olika besvér
och smirtor. I en artikel pa sin hemsida beskriver hon en patient som 1 sitt orgelspel
lutade ryggen bakat och till f6ljd av detta byggde upp stora spanningar i skuldror, axlar
och nacke. Med Cousins végledning fordndrade patienten sin hallning vid instrumentet
och fokuserade bland annat pa att dndra backenets lutning, att stdrka nedre balmusklerna
och att lira sig att behalla korrekt kroppshéllning, ett arbete som gav goda resultat och
efterhand mojliggjorde denne att spela utan besvér och 1 betydligt langre perioder dn
tidigare (Cousin, u.d.). Detta &dr naturligtvis bara ett enskilt exempel, men det visar 4ndé
pa den avgdrande roll som ryggens lutning faktiskt har i speltekniken. Med forbattrad
hallning kunde patienten uppna en avslappnad teknik, ldgga mer tid pa 6vning och i
forlangningen fortsdtta utvecklas som organist; utan forbattrad héllning hade detta
sannolikt varit omojligt. Det verkar som att sjélva grundforutsittningen for ett avancerat
orgelspel ligger i hdllningen, eller annat uttryckt: ”Problems that we view as the natural
limitations of our abilities can often be attributed to bad posture” (van Oortmerssen,

2002, s. 14).
2.5 Verktyg for hallningen

Traning och kroppslig medvetenhet dr avgérande verktyg for att kunna sitta rakare pa
orgelpallen. Med sin beskrivning av ovanstdende patients utveckling och dterhdmtning

ger Cousin (u.4.) ett positivt besked till den som undrar om det 6ver huvud taget ar
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mojligt att fordndra och forbéttra sin héllning i relation till orgelspel. Utan att sprida
sina yrkeshemligheter som terapeut s delger hon som sagt i sin beskrivning av
processen att det bland annat handlade om att stdrka balmuskler och att 1ira sig hur en
korrekt kroppshéllning ska vara, samt att de goda resultaten kom efter en langre periods
traning. Precis de tankarna delas av van Oortmerssen (2002), som betonar att det krivs
omfattande tréning av musklerna kring bal och bécken for att ldra sig sitta ordentligt vid
orgeln och att det kan handla om manaders arbete, utan att konkret gé in pa hur sddan

traning skulle kunna utformas.

Med studien i orgeltidskriften The Diapason sérskiljer sig J. Hawkins (2007) genom att
presentera exakt hur ett traningsprogram i syfte att forbéttra organisters hallning kan se
ut. Han 14t tre av sina studenter genomf0ra en serie styrketriningsdvningar for att stirka
de for &andamaélet viktigaste muskelgrupperna och kunde observera stora framsteg pa
deras respektive orgellektioner redan efter tre veckor. Till exempel blev de tillfallen da
de frangick en, 1 hans mening, god hallning farre till antalet, medan de kvarvarande
avvikelserna fran den goda hallningen var betydligt mindre mérkbara. J. Hawkins
skriver att han pé ett personligt plan &r helhjértat 6vertygad om traningens kraft och
avslutar med en uppmaning: ”. . . I encourage all of my musician colleagues to remind

themselves to get off the bench and begin their own exercise routine” (s. 23).
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3. Metod

Baserat pa de risker som forknippas med en délig hallning, och den hoga speltekniska
nivan som kan uppnas med en god héllning, tycks det sjalvklart att alla organister bor
undvika det forstnimnda och stréva efter det sistnimnda. Jag har tagit fasta pa J.
Hawkins (2007) rdd 1 ovanstaende stycke och startat ett traningsprogram i syfte att {4 en
sundare hallning. Hans studie inkluderar instruktioner for varje 6vning, bilder som
ytterligare tydliggor rorelserna samt ett rekommenderat antal repetitioner och sets per
ovning, och kan ddrmed utgora en praktiskt orienterad ingang till &mnet styrketrdning i

relation till orgelspel och hdllning.

Med sin uppenbara relevans for mitt &mne har jag valt att utga fran det av J. Hawkins
(2007) beskrivna traningsprogrammet, men forldngt tiden for sjélva traningsperioden.
Personligen tyckte jag att de tre veckor som hans orgelstudenter genomforde sina
styrkedvningar lit lite for kort och tvivlade pa om jag sjélv skulle kunna uppné
mirkbara resultat s snabbt. Jag beslot mig for att min egen traningsperiod skulle vara
dubbelt sé lang. Traningsprogrammet genomfordes alltsd under en period av sex veckor,
tva ganger 1 veckan. Tiden for varje genomfort trdningspass uppmattes och antecknades

1 loggbok tillsammans med en fri kommentar om kénslan i kropp och sinne.

Tréningens paverkan pa orgelspelet och kroppshéllningen undersoktes genom
videoupptagningar av mina framfoéranden vid orgeln vid totalt tre tillfdllen: innan
sexveckorsperiodens borjan, tre veckor in i den samt direkt efter dess slut. Vid varje
tillfalle gjordes tva upptagningar av samma stycke orgelmusik, nimligen sats sex ur L.
Viernes orgelsymfoni nr. 1 opus 14. Den forsta upptagningen hade ett musikaliskt
fokus, dér jag inte aktivt tinkte pa hallningen utan bara pa att fa ett gott klingande
resultat. Den andra upptagningen hade ett fokus pa kroppshallningen, dér jag aktivt
anstrangde mig for att halla en rak rygg och nacke. Efter varje framforande antecknades

kénslan 1 kropp och sinne med en fri kommentar.

Videoupptagningarna frin varje inspelningstillfille analyserades med fokus pé
kroppshéllningen i rygg och nacke. Ur varje enskild upptagning klipptes en bild ut som

visar hallningen precis nir takt 57 spelades. Det dr en ergonomiskt utsatt situation dar
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den ena foten spelar pd pedalerna rakt framfor kroppen, medan den andra foten justerar
svéllaren, vilket innebér att bada &r placerade framfor kroppens tyngdpunkt. Hinderna
ar samtidigt upptagna med avancerat spel pa varsin manual. Just eftersom organisten vid
denna punkt i stycket stills infor badde speltekniska och ergonomiska utmaningar sa
utgor det en lamplig referensram for jamforelse av kroppshéllning, och anvénds dérfor

pa samtliga upptagningar.
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4. Resultat och diskussion

Att tréna med ett specifikt syfte har varit uppfriskande. Jimfort med annan tréning
tidigare 1 mitt liv, sdsom styrketrining pa gym eller 10pning utomhus, sa har detta
program haft en ldgre troskel. Det har rdickt med mitt eget hem och en yogamatta pé
golvet, och att det gér relativt snabbt att genomfora hela programmet har gjort att det
hunnits med &ven nér jag kommit hem sent. Dessutom har jag inte ként behov av att
resultaten maste komma snabbt, eftersom jag hela tiden haft i bakhuvudet att perioden
pagar flera veckor. Att trdningen inte heller har som mal att férdndra mitt kroppsliga

utseende har varit skont och det har inte padverkat min kroppsbild.

Loggboken visar pa en fungerande traning. Totalt har jag trdnat vid 11 tillfidllen. Ett pass
foll bort den nést sista veckan 1 samband med en kortare forkylning, medan 6vriga
veckor innehall tva pass vardera, som planerat. Passen har varit mellan 20 och 30
minuter langa och har fatt mig att mé bra i stunden och efterét, baserat pa de fria
kommentarerna. Det forsta passet beskrevs som “anstringande” medan redan det tredje
kunde sammanfattas med orden “’kéndes bara skont”. Det attonde passet innehdll en
kommentar om att jag “kénner mig starkare dn tidigare”, vilket visar att det fanns en

upplevd kénsla av att triningen var meningsfull och effektiv.

En progression 1 6vningarna kunde observeras snabbt. Jag gjorde plankan, en statisk
Ovning som stirker bdlmuskulaturen, ldngre tid for varje gang. Frin borjan kunde jag
hélla den 6vningen i 45 sekunder, pd slutet 75 sekunder. Jag kunde gora ett storre antal
repetitioner pd de andra vningarna efterhand, fran tolv stycken vid periodens borjan till
femton vid dess slut, samt lade till ytterligare ett set per 6vning. I takt med att antalet
repetitioner och sets 0kade tog programmet ldngre tid att genomfora, men jag tror det

bidrog till att jag aldrig tappade kénslan av att gora nya framsteg i tréningen.

Det finns mycket att siga om upptagningarna av mitt orgelspel. Inledningsvis kravdes
betydande tankearbete for att komma fram till hur upptagningarna éver huvud taget
skulle genomforas for att kunna bli jaimforbara med varandra och synliggora hallningen.
Manga parametrar kontrollerades, sdsom att orgelpallens bank stilldes till samma hojd

och placerades lika langt fram, samt att kamerans positionering i forhéllande till banken
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uppmattes. For att komma fram till just kamerans ldge genomfordes flera
testupptagningar, dir mélet var att se min kropp rakt fran sidan sé att skillnaderna skulle
framtréda sa tydligt som mojligt. Andra faktorer bedomdes som mindre viktiga, till

exempel vilka kldder jag bar, till forman for att flexibelt kunna spela in direkt efter
skoltid.

De inledande upptagningarna, innan traningsprogrammet inletts, visar pa svarigheter
med att sitta rakt. Figur 3 och 4 visar hdllningen som den sag ut precis nér takt 57 1 sats
sex ur L. Viernes orgelsymfoni nr. 1 opus 14 spelades, med musikaliskt respektive
ergonomiskt fokus. Resultatet 1 Figur 3 dr att ryggen ar bakéatlutad och kurvad vid
skuldrorna, med en viss tendens till framétlutning av nacken som f6ljd. I min fria
kommentar beskrevs kinslan av framforandet som ”skont, med ganska gott flyt”. Jag
minns att jag tyckte det kdndes normalt och blev sedan lite besvérad av att se hur det
faktiskt sdg ut. Upptagningen med ergonomiskt fokus (se Figur 4) visar i samma takt pa
en betydligt rakare hédllning, men det var en krdvande stéllning att upprétthélla. Jag har
antecknat att jag upplevde mitt muskuléra arbete som 60 % av maximal kapacitet” och

att spelflodet var svért att halla.
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Figur 3 Figur 4
Upptagning med musikaliskt fokus, innan i Upptagning med ergonomiskt fokus,

trdningsperiodens borjan. innan trdaningsperiodens bérjan.
| ‘

Kommentar. Upptagning: Johannes Hedman

Vid foljande upptagningstillfille, tre veckor in i triningsperioden, kan framsteg
observeras (se Figur 5 och 6). Skillnaden i1 kroppshallning mellan framférandet med
musikaliskt respektive ergonomiskt fokus &r svar att urskilja och den forstndmnda
hallningen ser mer hélsosam ut. Det faktum att jag i denna upptagning sitter med rakare
rygg, dven nér jag inte aktivt fokuserar pa att gora detta, ser jag som nagot mycket
positivt. Nacken tycker jag ser onddigt framétbojd 1 bdda upptagningarna, ndgot mindre

1 den senare.

Kénslan i kroppen vid det forsta framforandet (Figur 5) beskrevs som “sjélvklar,
avslappnad” medan det frimst ergonomiska framforandet (Figur 6) beskrevs

som ”léttare &n senast, med mindre anstringning i magen”. Bada framférandena hade
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gott flyt och de tekniska utmaningarna i denna passage i stycket (takt 49-65) kiandes
plotsligt mer hanterliga. Jag menar mig ddrigenom ha upplevt precis vad van
Oortmerssen (2002) uttrycker, alltsé att ergonomin kan vara den begrinsande faktor

som sitter granser, eller 6ppnar upp for virtuositet.

Figur 5 Figur 6
Upptagning med musikaliskt fokus, tre Upptagning med ergonomiskt fokus, tre

veckor in i trdningsperioden. veckor in i trdningsperioden.

Kommentar. Upptagning: Johannes Hedman

Det sista upptagningstillfillet, direkt efter traningsperiodens slut, visar pa dnnu storre
framsteg (se Figur 7 och 8). Rundningen av den nedre delen av ryggen har minskat,
jamfort med de tidigare upptagningarna. Nackens position ser ocksa mer avslappnad ut,
i bemirkelsen att dess lutning inte skiljer lika mycket fran ryggens. Snarare kan jag ana

en forldngning av kroppen.

Med de fria kommentarerna i hdansyn blir bilden inte lika tydlig. Efter det forsta
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framforandet (Figur 7) antecknades att kroppen kdndes ”som vanligt”, vilket ocksa
speglades 1 ett gott spelflyt. Under den andra upptagningen (Figur 8) fornam jag
ddremot en kédnsla i nacken som var “ovan, men inte obehaglig.” De tidigare
upptagningarna hade gjort mig uppmaérksam pé en framatlutning av nacken som jag nu
forsokte ritta till, men samtidigt minskade min tillgdngliga uppmairksamhet att lagga pa
musiken, som nu 14t slarvigare dn tidigare. Jag tror dock att alla musiker har erfarit
svarigheterna med att snabbt vénja sig vid en fordndrad kroppsstéllning. Darfér menar

jag att det vore orimligt att redan pa forsta forsoket kridva detta av mig sjélv.

Figur 7 Figur 8
Upptagning med musikaliskt fokus, direkt i Upptagning med ergonomiskt fokus,

efter trdningsperiodens slut. direkt efter trdiningsperiodens slut.

Kommentar. Upptagning: Johannes Hedman

Vid alla upptagningstillfillen gick det att ha en rakare héllning nir jag lade mitt fokus
sarskilt pa det, vilket visar att hallningen har en mental eller tankeméssig faktor. Forst 1

efterhand kunde jag forstd vad Cousin (u.d) menar i sin metod, nér hon skriver om sin
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patient som fick léra sig att behélla en korrekt kroppshallning. Jag trodde forst att detta
ocksé var kopplat till musklernas forméga och uthéllighet, men insdg sedan det ocksa
handlar om ett mentalt ldrande, kunskaper, insikter och observationer, samt att kunna

dgna en tillrackligt stor del av sin uppmirksamhet &t hur man sitter pa orgelpallen.

Det var patagligt att alla fordndringar i ergonomin hade stor inverkan pa musiken. Nar
jag frén borjan koncentrerade mig pa att upprétthédlla en god hallning samtidigt som jag
spelade (Figur 4) sa forsdmrades det musikaliska flédet, men vid nésta
upptagningstillfille (Figur 6) paverkades musiken mindre. Detta gér precis i linje med
vad jag hade forvintat mig, ndmligen att en fordndrad ergonomi har storst paverkan i
borjan; ndr man upprepar nigot sa blir det ju mindre forandring och man far chans att
vénja sig. Det sista upptagningstillféllet (Figur 8) passar ocksd in i bilden, eftersom en
fordndring av nackpositionen gjorde att orgelspelet blev slarvigt. Nir jag spelade och
fraimst tankte pd musiken (Figur 3; Figur 5; Figur 7) sé& framtradde en tydligare linje.
Forst upplevde jag musiken som svérspelad, men i takt med att hallningen forbattrades

blev det allt léttare att ta sig igenom de tekniska utmaningarna.

Det ska ndmnas att det naturligtvis kan ha funnits fler skil som gjorde att jag kinde att
min virtuositet 6kade. Till exempel framforde jag ju samma stycke orgelmusik manga
ginger och blev dérfor kanske mer och mer bekvim. Detta var visserligen ett sedan
tidigare védlbekant och indvat stycke for mig, men samtidigt inser jag att det kan ha haft
en viss paverkan. En annan felkélla kan vara dagsformen; kanske hade jag en délig dag
vid de forsta upptagningarna, eller var 1 ovanligt bra form vid de senare. Jag kan dock
inte erinra mig om nagot sadant, vilket 1 s& fall innebér att det skulle ha hamnat under
min radar, sa att siga. Till sist 4r det ocksa ténkbart att jag kan ha utvecklat min
spelteknik under dessa sex veckor genom mitt dvriga orgelovande. Eftersom jag inte
forandrat mina dvningsrutiner 1 6vrigt har jag dock svért att tro att resultaten enbart
skulle komma dérifran. En betydligt mer omfattande studie behovs for att med sékerhet

kunna separera ovan nimnda faktorer frdn de som ror styrketraning och hallning.

Tveklost &r att en stor skillnad 1 ryggens lutning kan observeras vid jimforelse av
upptagningarna innan och efter min undersokningsperiod. Jag férvanas av att sa mycket
kunde hinda pa bara ndgra veckor, sérskilt eftersom van Oortmerssen (2002) menar att

det kan krévas flera manader for att jobba pa héllningen. Mina 6gon har dppnats for att
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organistens hallning verkligen gar att fordndra, om denne &r villig att dgna tid &t
regelbunden trdning och kontinuerlig utvéardering. En avgrinsad triningsperiod kan
alltsa kan ge stor effekt, vilket speglar resultaten i J. Hawkins (2007) studie och
dessutom rékar vara precis vad jag i denna undersdkning hoppades pa. Slutligen finns
det sékert ocksa ett vérde i att arbeta med ergonomi pa lang sikt; en av vér tids fradmsta

konsertorganister, Oliver Latry, dr a&tminstone av den meningen:
Being aware of good posture is a long process that evolves over time with the

changing morphology of our own body over the years. So it is a constant challenge,

just as much as the interpretation of a musical work. (Cousin, u.4., Testimony)
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5. Slutsatser

Traningsprojektet har fitt mig att reflektera kring vad som egentligen avgor héllningen.
Sjalvklart handlar en del om den kroppsliga formégan, i form av uthallighet och styrka i
viktiga muskelgrupper. Jag tror mina resultat till stor del berodde pa denna utvecklade
formaga som jag uppnadde genom en period av styrketréning. Det som forut kridvde
mycket anstrangning, krivde successivt mindre och mindre, och det blev sjdlvklarare att
hélla en rak rygg samtidigt som jag spelade. En annan del handlar om hur mycket eller
lite av sin uppmarksamhet som dgnas at att uppréatthalla hallningen samtidigt som man
spelar. Till sist handlar det om att kritiskt granska och kontinuerligt utvirdera sin
héllning. I mitt fall fanns det en nytta i att observera mig sjilv utifrdn (genom

upptagningarna) och sedan analysera vad som borde bli annorlunda.

En viktig lirdom frén detta projekt &r att vaga prioritera ergonomin dven for musikens
skull. Alla fordndringar i orgeltekniken kdnns ovana till en borjan, men jag har insett att
det dr 1ont att ta det dér forsta steget. Det blev léttare att framfora speltekniskt svér
musik nér jag hade trdnat upp min héllning, vilket egentligen borde vara sjilvklart. Men
dnda har mina orgelldrare aldrig kommenterat detta utan bara instruerat mig att slippa
spanningarna i armarna och armbégarna, eller vid behov petat mig i ryggen om de tyckt
att jag suttit alltfor krokigt. Jag tror det musikaliska flodet i vissa ldgen kan gynnas mer

av att stdda upp ergonomin &n att lagga ytterligare timmar pa évning.
Med mitt arbete hoppas jag ha givit en inblick i den komplexa vérld av ergonomiska
utmaningar som organister brottas med dagligen och presenterat verktyg for den som

sjdlv dmnar forbéttra sin héllning pd orgelpallen.

Ma detta inspirera dig att rakryggat ta dig an ditt ndsta musikstycke.
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