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Sammanfattning

Syftet med detta arbete &r att undersoka musikhdgskolestudenters upplevelse av
ergonomi och hur de beskriver att deras ergonomiska situation varit under
studietiden. Tidigare forskning visar att instrumentrelaterade problem har stor
utbredning bland yrkesmusiker, musiklarare och musikstuderande. En genomgang
av ergonomirelaterade professioners perspektiv pa ergonomi visar att dessa har
olika syn pa orsaker till och lésningar pa spelrelaterade problem.

I undersokningen studerades vilka upplevelser fyra studenter som avslutat eller ar
i slutet av sin utbildning vid en musikhogskola har av ergonomi. Kvalitativa
halvstrukturerade intervjuer har anvéants som datainsamlingsmetod och resultatet
fran det insamlade materialet visar bland annat att variationen &r stor i hur mycket
undervisning informanterna haft i ergonomi samt i vilken typ av undervisning
ergonomi har férekommit. Det framkommer ocksa att det finns olika asikter om
vad man ska gora at instrumentrelaterade problem samt att det finns konflikter
mellan olika tankbara mal inom instrumentalundervisningen.

Diskussionen leder fram till att det finns behov av att géra ergonomin mer
overskadlig och greppbar, och att det darfor ar viktigt att olika aktorer diskuterar
ergonomi sinsemellan. Inte minst behéver musikutbildningarna klargora sina
ergonomiska strategier.

Sokord

Ergonomi, musikergonomi, instrumentalpedagogik, smarta, undervisning, helhet,
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Bakgrund

Jag ar rytmiklararstudent i slutet av mina studier. Sedan sjuarsaldern har jag
spelat olika instrument i olika sammanhang. Under mina eftergymnasiala
musikstudier, forst pa folkhdgskola och sedan pa Kungl. musikhégskolan, blev
det uppenbart att manga i min omgivning pa olika sétt led och fick problem av
sitt musikutdvande. Att ha ont nar man ovat lange kanske till och med var
nagot som horde musicerandet till, som ett kvitto pa att du dvat flitigt? Under
aren har jag intresserat mig allt mer for de problem méanniskor har med
koppling till sitt musicerande.

Det jag sag, horde och upplevde runtomkring mig har vackt manga
funderingar. Skulle det verkligen behdva géra ont att spela musikinstrument?!
Nér jag arbetar som musiklarare vill jag inte bidra till att producera mer
lidande. Det ansvaret har jag for mina elever. Istéllet vill jag forsta vad i
musicerandet som skapar smérta. Jag blev intresserad av att undersoka vilken
syn studenter som dr i slutet av eller som nyligen avslutat hogre musikstudier
har pa ergonomi. Eftersom musikhogskolan ar en betydelsefull plats nar det
géller att forma musikers vanor var tanken att dessa berattelser, om en
ergonomisk praktik inom musikhdgskolan, kunde ge svar pa vad man kan gora
at utbredningen av instrumentrelaterande problem.

Syfte

Syftet med detta arbete &r att undersdka musikhdgskolestudenters upplevelse
av ergonomi och hur de beskriver att deras ergonomiska situation varit under
studietiden. Att synliggora deras ergonomiska praktik forvantas kasta ljus pa
fragan vad det ar i det folk gor nar de spelar musikinstrument som skapar
smarta.

Foljande fragestallningar ligger till grund for undersokningen:
e Hur hanteras ergonomi i hogre musikutbildning?

e Hur pass enhetlig &r studenternas syn pa ergonomi?

Kunskapsoversikt

Detta avsnitt borjar med en genomgang av begreppen ergonomi,
musikergonomi och musikmedicin. Darefter foljer en genomgang av problem
kopplade till instrumentalspel samt utbredningen av problemen. Sedan foljer en
redogorelse av olika professioners perspektiv pa, forst orsaker till och sedan
I6sningar pa, ergonomiska problem. Dessa perspektiv ar valda utifran
intressanta infallsvinklar pa den aktuella fragan. De olika perspektiven gor inte
ansprak pa att vara en representation av hela den respektive yrkeskaren som
grupp, utan kan snarare ses som personliga asikter fran manniskor inom



ergonomirelaterade professioner. Ergonomi och instrumentalspel har tidigare
varit foremal for musikhogskolestudenters uppsatser. En genomgang av deras
perspektiv och resultat sammanstalls i slutet av detta avsnitt.

Ergonomi, ”ldran om arbete” (fran grekiskans ergon + nomos), myntades som
begrepp 1857 av polacken Wojciech Jastrzebowski. Han forestallde sig en bred
vetenskaplig disciplin innefattande alla aspekter av ménsklig aktivitet.
Jastrzebowski menade att arbete kan delas upp i tva kategorier: nyttigt och
skadligt arbete. Nyttigt arbete bestar av fysiskt, artistiskt, rationellt och
moraliskt arbete, vilket kréaver anvandning av muskulara, sensoriska, mentala
och andliga krafter (Salvendy 2006).

Enligt Nationalencyklopedin uppkom den moderna ergonomin pa 1950-talet,
som ett tvarvetenskapligt kunskapsomrade dar biologi, teknik och psykologi
kombineras for att analysera samspelet mellan manniskan och arbetsredskapen.
Ergonomin kan delas upp i kraftergonomi och kognitiv ergonomi.
Kraftergonomi handlar om hur manniskan anvander sina krafter och hur yttre
krafter paverkar kroppen. Kognitiv ergonomi handlar om samspelet och
kontakten med andra ménniskor. Kunskap om manskliga relationer,
gruppsykologi och ledarskap ar darfor en viktig del i att skapa optimala
ergonomiska forhallanden. Ergonomin omfattar i sin vidaste betydelse alla
aspekter pa manniskan i arbete — aven de emotionella (NE: ergonomi).

Ergonomi beskrivs ocksa som ett tvarvetenskapligt forsknings- och
tillampningsomrade som i ett helhetsperspektiv behandlar samspelet mellan
manniska, teknik och organisation i syfte att optimera hélsa och valbefinnande.
Syftet med ergonomi &r att minska belastningen pa manniskan sa att hon
kanner sig mer till freds, kan utfora saker snabbare och enklare och bega farre
misstag (EHSS 2016).

Musikergonomi beskrivs av Stojan Kaladjev i avhandlingen Ergonomi i
musikutbildningen, som ett omrade som grundar sig pa en allman ergonomisk
kunskap, vilken utvecklas i ett musiksammanhang och analyseras utifran olika
musikaktiviteters specifika villkor (Kaladjev, 2000, s. 1-3).

Musikmedicin ar det medicinska forskningsomrade som behandlar musikers
fysiska spelrelaterade problem. Det tidigaste kdnda fallet av en musiker som
drabbats av spelrelaterade problem ar fran 1715 (Rardin, 2007, s. 5). I slutet av
1800-talet borjade man uppméarksamma olika typer av besvér kopplade till
musicerande. Lakaren Vivian Poores publicerade 1887 en artikel som tog upp
olika arm- och handbesvar bland kvinnliga pianister. Som behandling anvéndes
vila, lattare massage, dusch eller bad, stdrkande preparat eller remsor av gips
Over émma nerver. Ibland ordinerades arsenik. Pianister som upplevde att de
inte kunna lyfta ringfingret tillrackligt hogt, nagot som beror att muskler i
ringfingret & sammanbundna med muskler i lillfingret och langfingret, kunde
fa detta atgardat genom operation (Nilsson, 2012, s. 7).

Intresset for musikmedicin har 6kat fran mitten pa 1990-talet och framat
genom fler publicerade vetenskapliga artiklar pa amnet (Nilsson, 2012, s. 7).



Utbredning av instrumentrelaterade problem

Ordet muskuloskeletal ar vanligt forekommande i foljande text och &r en
benamning av kroppens skelett- och muskelsystem, dvs. det system som
mojliggor for kroppen att rora sig.

Spelrelaterade muskuloskeletala besvér &r tillsammans med horselproblem de
vanligaste arbetsmiljorelaterade problemen hos vuxna musiker (Fysioterapi nr
6, 2014). Nordiska och internationella studier visar ocksa att i genomsnitt ca 76
procent av alla yrkesmusiker, musiklarare och musikstuderande har
yrkesrelaterade besvér i rorelseorganen (Kaladjev, 2000, s. 3). En annan studie
visar att 25 procent av alla musikhégskolestudenter har muskuloskeletala
besvar redan nér de borjar sin utbildning (Fysioterapi nr 6, 2014, s. 34-35).

Vanligast ar besvar i nacke, skuldror och rygg. Problem med muskler i ansikte
och rosten férekommer ocksa, framst hos sangare och musiklarare Den har
typen av muskuloskeletala besvar forekommer oftare bland musiker an i 6vriga
befolkningen, men de liknar besvér som finns inom andra yrkesgrupper med
monotona och repetitiva arbetsuppgifter. Besvaren tenderar att vara langvariga
och oka over tid (Fysioterapi nr 6, 2014, s. 34-35). Bland instrumentalister &r
strakmusiker och pianister mest drabbade. De flesta instrumentalister med
muskuloskeletala besvar far ingen riktig diagnos stalld utan besvaren
klassificeras som “dveranstringningssyndrom” (Nilsson, 2012, s.10).

Perspektiv pd musikers halsoproblem
Har foljer en genomgang av nagra olika perspektiv pa musikers halsoproblem.

Sjukgymnasten

Sjukgymnaststudenten Ulrika Nilsson menar i sitt examensarbete att orsaken
till att musiker drabbas av spelrelaterade besvér ar att deras arbete ofta innebar
langvarig fysisk och psykisk stress, samt att musiker generellt sett ofta lever ett
tamligen stillasittande liv utan fysisk traning. Att spela ett musikinstrument
kraver koordinerade dynamiska rorelser som ofta utférs med hog hastighet och
under langa sammanhéngande perioder. Musicerandet medfér ocksa en
langvarig statisk belastning, ofta i ogynnsamma spelpositioner. Langvarig
statisk och dynamisk belastning kan, i kombination med andra faktorer som
dalig hallning, ogynnsamma spelpositioner, dngest och stress,
personlighetsdrag som perfektionism eller patryckningar fran omgivningen
medfora en hogre risk att drabbas av spelrelaterade fysiska besvér. Andra
paverkande faktorer kan vara kén, anatomiska forutsattningar, typ av
instrument, samt spelteknik och spelvanor (Nilsson, 2012, s. 8).

Sjukgymnasten Nicola Culf ser risken att utveckla instrumentrelaterande
hélsoproblem som en ekvation mellan tiden man tillbringar vid instrumentet,
graden av anstrangning nar man 6var och individuella kroppsliga
forutsattningar (Culf, 1998, s. 19). Han radar upp olika satt att anvanda
kroppen pa som okar risken for skador. Dessa ar exempelvis opraktisk eller
asymmetrisk hallning, ihallande eller langvarig muskelkontraktion, rorelser



som kraver mycket muskelkraft, snabba repetitiva rorelser, att inte varma upp
musklerna innan 6vning, otillrackliga pauser, spela under stress, spela med
ihallande spanning och spela trots smarta. Han menar ocksa att sjlva
musikeryrket pa manga satt ar kompromisslost i de kroppsliga pafrestningar det
innebdr och att det darfor &r viktigt att undvika eller minimera de risker som
inte &r absolut nddvandiga (Culf, 1998, s. 20).

Nilsson (2012, s. 41) menar att tréning i sig, oavsett upplégg, ar effektivt som
behandling vid muskuloskeletala besvar. Uthéllighetstraning ser ut att ge mer
positiv verkan &n styrketraning. Vid 6veranstrangningssyndrom finns ingen
samstammighet kring kliniska riktlinjer eller rekommenderade
sjukgymnastiska behandlingar, men en minskning av intensitet och total speltid
ar viktig for musiker som drabbats. Aven korrigering av spelposition kan vara
viktigt, liksom anpassningar av instrumentet, som t ex bra hakstéd hos
violinister (Nilsson, 2012, s. 18).

Enligt Culf férebygger och férhindrar man instrumentrelaterade hélsoproblem
genom att ha goda 6vningsvanor. Med goda 6vningsvanor menar han att varma
upp, stretcha, ta regelbundna pauser, lata musklerna vila i pauserna, 6va
effektivt och &ven att studera musiken man @var utan instrumentet. Han anser
ocksa att det ar viktigt att ta hand om smarta i ett tidigt stadium och det innebér
att det ar viktigt att musikern ar lyhdrd mot sin kropp och dess signaler (Culf,
1998, s. 39).

Forskaren i musikergonomi

Enligt Kaladjev beror musikers hélsoproblem pa manga olika fysiska,
fysiologiska, psykologiska och sociala faktorer som bidrar till olika grader av
fysisk och psykisk stress. Dartill kan manga av dessa orsaksfaktorer samverka
pa ett komplicerat satt. Orsaker till fysisk stress ar till exempel repetitiva
arbetsrorelser eller ensidiga arbetsstallningar och orsaker till psykisk stress ér
till exempel prestationsangest, trétthet, oro och begransande majligheter for
egen kontroll (Kaladjev, 2001, s. 133).

Musikers yrkesrelaterade besvar kan ocksa ha att géra med dalig samordning
mellan muskelfunktionernas “rytm” och musikrytmen. Férmagan att samordna
musik och kroppsrorelser ar en del av att praktiskt utéva musik och fragan ar
hur ofta stravan att folja musikens rytm strider mot muskelfunktionernas
adekvata forlopp. I denna stravan bibehaller man en mer eller mindre konstant
anspanning istallet for den nédvandiga dynamiken mellan spanning och
avspanning (Kaladjev, 2001, s. 138).

Kaladjev namner motivation som nagot centralt nar det galler ergonomi. Det
finns ett samband mellan upplevelse av anstrangning, icke andamalsenlig
muskelaktivitet och bristande motivation/intresse for instrumentalspel
(Kaladjev, 2000, s. 262). En viktig atgard ar att det behover ges tillracklig med
tid i instrumentalundervisningen for att rorelsesekvenser ska kunna inévas
utifran elevens egen kinestetiska formaga, nagot som ar svart att kombinera
med strdvan efter snabba musikaliska prestationer (Kaladjev, 2000, s. 139).

For att undvika spelrelaterade problem &r det nddvéndigt att tinka om kring
musikundervisningens mal. Fokus i undervisningen ar ofta att kunna prestera



vid ett specifikt tillfalle, vilket bidrar till det i nulaget rader konflikt mellan
hansyn till elevens halsa och undervisningens mal (Kaladjev 2000).

Musikpedagog Anne Rardin har skrivit en avhandling om spelrelaterad smarta
hos strakelever. Hon menar att fokus i instrumentalundervisningen ofta ligger
pa ratt teknik och inte pa kroppsmedvetenhet och hur man undviker skador.
Eleverna blir ofta instruerade att sitta rakt, halla upp sina instrument eller sétta
fotterna i golvet. Tyvarr ges sadana instruktioner ofta av disciplindra och
kosmetiska anledningar, nar den egentliga anledningen till dalig sittstallning
och hallning ar att eleven ar obekvam, spand eller har ont. For att undvika
skador menar hon att det ar viktigt att unga strakmusiker lar sig att ta hand om
sina kroppar (Rardin, 2007, s. 1).

Aikidotranaren

Tim Finucane ar aikidotranare och forfattare till boken Den sammanhallna
manniskan. Hans forklaring till att ménniskor, daribland musiker, drabbas av
belastningsskador ar dels bristande sjalvkannedom och dels att manga koncept
for kroppshallning skapar omedvetna spanningar och obalans. Enligt honom
saknas det konkreta verktyg for hur man ska uppleva helhet i tekniken, oavsett
vad man sysslar med (Finucane, 1998, s. 5). Att uppleva helhet i tekniken
handlar for Finucane om att utga fran kroppen som samlad enhet. Istallet for
att, vilket ar vanligt bland bade musiker och idrottare, utga fran tekniken for att
na resultat och darefter i basta fall na en upplevelse av kroppslig
sammanhallning bor man utga fran sammanhallning for att astadkomma teknik
och resultat. Att den senare ordningen ar mer ovanlig, menar Finucane, beror
pa resultatfixeringen i vart samhalle (Finucane, 1998, s. 43). En orsak till
belastningsskador &r just att resultat ofta prioriteras framfor vélbefinnande
(Finucane, 1998, s. 5).

Metodiken och koncepten kring att vara sammanhallen som Finucane anvéander
kommer fran Japan och har sina rotter i yogaformen Shin shin toitsu do, eller
mind and body unification som det heter pa engelska (Finucane, 1998, s. 43).

Ergonomilararen

Enligt ergonomilarare Helle Axel-Nilsson &r ett grundldggande problem att de
flesta har missuppfattat vad det &r att anvanda sin kropp rent fysiskt. De flesta
vet inte vad en bra hallning &r och hur man anvander kroppen pa ett hallbart
satt. Att spela ett musikinstrument upplevs darfor ofta som ndgonting tungt,
jobbigt och ensidigt. Utover detta beror spanningar pa mentala faktorer, som
radsla for att gora fel och att inte prestera tillrackligt, samt pa att det inte &r
sjalvklart att man far ta plats som den man ér.

Dessa fysiska och mentala komponenter leder till att de flesta manniskor har ett
utgangsléage dar de ar spanda. Darfor handlar mycket undervisning om att
komma tillratta med spanningen genom korrigeringar som att slappa i kakar,
stracka pa ryggen, slappa i magen, sanka axlar, kanna tyngd i armar, slappa i
knana, k&nna tyngd i fotter osv. Denna korrigering av enskilda kroppsdelar,
menar Axel-Nilsson, skapar annu mer spanning i den redan fran borjan spanda
kroppen. Hon menar att mycket av det som studenterna upplever att de ska



gbra med kroppen for att vara mer ergonomiska, snarare skapar mer
ergonomiska problem.

Axel-Nilssons losningar pa problem relaterade till instrumentalspel handlar om
att vara i kontakt med sig sjélv och att lyssna pa sig sjalv. Hon menar att det &r
viktigt att intressera sig for orsaker till spanningar samt hur forutsattningarna
ser ut for att kunna vara avspand nar man spelar pa sitt instrument. En sadan
undervisning handlar om att tillsammans med eleven undersoka hur man kan
bygga tillit till sig sjalv, nadgot som &r en forutsattning for att ma bra i kroppen
nar man spelar. Det dr aven en forutsattning for att fa tillgang till sin egen,
inbyggda musikalitet.

Smarta ar enligt Axel-Nilsson inte nagot daligt, utan ett nédvandigt
varningssystem som varnar nar vi jobbar pa ett satt som inte &r bra for oss. Med
hjalp av smartan kan vi vakna och uppmarksamma vad det &r som gor 0ss
spanda. Darfor ar det centralt ur ergonomisk synpunkt att arbeta med elevens
forstaelse for hur eleven sjalv anvander sig fysiskt och mentalt samt att forsta
hur man ska forhalla sig sa att kroppen kan ordna sig sjalv och folja vara
intentioner, till skillnad fran att jobba med att kroppen ska starkas, stretchas,
vilas eller medicineras.

Lararen bor fraga sig varfor eleven spanner sig och i stéllet for att vid
spanningar lara sina elever att t ex sénka axlarna, bor lararen bara konstatera de
hoga axlarna och utan att kommentera dem fraga eleven: vad haller du pa med
just nu? Vad fokuserar du p&? Ar det ndgot du tycker &r svart eller jobbigt?
Dérifran kan man arbeta med vad detta kan handla om, vilket t ex kan vara att
det &r obalans i kroppen eller att eleven har nagot mentalt problem nar den
spelar (Intervju 19/3 2015).

Musikpedagogen

Flojtlarare Robert Schenck skriver i Spelrum, kurslitteratur for blivande
instrumentalpedagoger, att instrumentalldrarens viktigaste uppgift ar att
beframja ett sunt och avspant forhallande mellan kroppen och musicerandet.
For att undvika kroppssmartor och spanningar &r det viktigt att undervisningen
alltid bygger pa sjalvmotivation, entusiasm och forstaelse. Lararen ska anvanda
en metodik som framjar det basta mojliga férhallande mellan kropp och spel.
Lararen bor aven léra sig kanna igen eventuella fysiska hinder eleven har med
sig sedan tidigare och veta hur man avhjalper dessa (Schenck, 2006, s. 96).

Lararen maste ocksa sjalv kanna till de grundlaggande ergonomiska
principerna, sjélv ha ett fungerande ergonomiskt forhallningssatt i sitt eget spel
samt forsta instrumentets specifika ergonomiska problem. Schenck havdar att
grundlaggande ergonomiska principer ar att bara anvanda dndamalsenliga
muskler, att vara lyhord mot kroppen, att kroppens tva sidor ar i jamvikt och
samspel, smidighet i kroppsstéllningen, kanna till att leder fungerar béast i
mitten av sina rérelseomfang, ta pauser samt god grundkondition (Schenck,
2006, s. 97).



Resultat fran tidigare uppsatser

Har foljer en genomgang av resultaten fran ett urval av de uppsatser som
tidigare skrivits pa &mnet ergonomi vid svenska musikhogskolor. Jag har hittat
nio stycken och hér finns de uppsatser med resultat mest relevanta for min
undersokning.

Linnea Tibell har undersokt tre tvarfljtslarares syn pa att infora
skadeforebyggande atgarder pa nyborjarniva. Hennes resultat visar att man bor
infora ett ergonomiskt tankande i sin undervisning redan fran bérjan, inte bara
for att forebygga skador utan for att framja flojtspelet och elevens valmaende
Overlag. For att det ska vara intressant for ett barn att jobba med kroppen bor
man inte anvanda sig av for mycket facktermer nér man instruerar sina elever
utan leka fram 6vningar tillsammans med barnen. Man bér anvanda sig av
barns naturliga sétt att lara sig saker pa: genom lek och sagor samt genom att
observera vuxna (Tibell 2008).

Ted Jonesig har undersokt hur man kan tillampa ergonomi pa gitarrspel och
hur verksamma gitarrpedagoger arbetar med ergonomi i sitt eget musicerande
och i undervisning. Han har kommit fram till att som instrumentallarare maste
man standigt se till individen, fraga sig vem man har framfor sig och pa vilket
satt man jobbar bast med just den eleven, samt fraga sig var problemet ligger
och hur man tillsammans kan l6sa det (Jonesig 2014).

Emma Karp har undersokt hur strakundervisning kan ske pa ergonomisk
grund och kommit fram till att detta ska utga fran lararen och dennes
interaktion med eleven. | den typen av undervisning kravs att l&raren har
kunskap och medvetenhet om ergonomi. Kvalitet ska prioriteras framfor
kvantitet i undervisningen. En annan viktig komponent &r att undervisningen
anpassas efter elevens olika muskuldra och psykiska forutsattningar samt att
lararen ser eleven i ett helhetsperspektiv (Karp 2011).

Karna Manson har gjort en studie pa spelrelaterad smarta hos kontrabasister
och kommit fram till att det finns generella ergonomiska tips att tillampa nar
man spelar ett instrument, d&ven om varje instrument medfor sina problem.
Dessa tips dr att stretcha, att anvénda sig av spegel for att centrera
kroppshallningen, att informera musiker om vikten av en bra hallning samt att
skaffa sig kunskap om anatomi och hur musklerna fungerar.

Manga instrumentallarare gor felet att de utgar fran sig sjalva eller en norm for
hur man ska spela. Manson menar att alla individer har olika forutsattningar,
bade fysiskt och mentalt. Enda sattet att forebygga skador ar darfor att utga
fran den som spelar. Nagot som kénns bra for lararen behover inte vara ratt for
eleven. Konsekvensen av detta ar att musikundervisningen maste byta fokus
fran att kopiera en forebild, att titta pa hur nagon spelar, till att borja kanna
efter hur man sjalv spelar. Detta &r ndgot som maste ske fran bérjan och
innebar mer lyssnande och kdnnande och mindre tittande inom
musikundervisningen (Manson 2008).



Metod

For att ndrma mig syftet med min undersékning ville jag ta del av individens
subjektiva upplevelse av @mnet ergonomi. Jag sokte ett perspektiv dar jag
kunde fa ta del av informanternas perspektiv och beslutade mig for att
genomfdra min undersokning med hjalp av kvalitativa intervjuer. Denna metod
gav mig mojlighet att folja informantens beréattelse. Kvale skriver att syftet med
den kvalitativa forskningsintervjun &r att forsta ett amne fran den levda
vardagsvarlden, ur informantens eget perspektiv (Kvale, 2014, s. 41).

Enkater och observationer skulle inte ha gett mig samma tillgang till
informantens tankar. Jag ville ocksa kunna fanga spontana formuleringar,
vilket inte hade varit lika l1att om jag anvént mig av ett skriftligt formular. Jag
valde ocksa att inte skicka ut fragor i forvag eftersom jag tyckte att det var
viktigt att svaren inte pa forhand skulle vara uttankta och formulerade. Jag
tankte att det skulle minska risken att vilja ge “korrekta” svar.

Jag beslot att anvanda mig av den halvstrukturerade intervjun eftersom det
verkade vara en bra avvégning mellan olika kvalitéer och féljaktligen en
intervjuform som skulle hjélpa mig att ringa in undersokningens karnomrade.
Fordelen med den halvstrukturerade intervjun ar att den ger en flexibilitet som
balanseras av struktur, nagot som ger data av god kvalitet (Gillham, 2008, s.
103).

Gillham namner nagra kannetecken fér den halvstrukturerade intervjun:

« Samma fragor stalls till alla inblandade.

« Typen och formen av fragor genomgar en viss utvecklingsprocess for
att sakerstalla &mnesfokus.

o For att sakerstalla att likvardiga saker tacks in (med tanke pa den
efterfoljande komparativa analysen) leds intervjupersonerna vidare med
hjalp av féljdfragor om nagon av de relevanta underrubrikerna inte
spontant tagits upp.

« Ungefar lika lang intervjutid avsatts vid varije tillfalle.
« Fragorna ar 6ppna.

« Sonderande fragor anvands om intervjuaren bedomer att det finns mer
att berdtta vid en viss tidpunkt under intervjun.

Detta forsokte jag halla mig till sa langt som mojligt nér jag planerade och
genomforde mina intervjuer.
Intervjuerna

Intervjuerna skedde med hjalp av telefonintervju pa grund av svarigheter med
att vara pa samma plats vid samma tillfalle. Nackdelar med telefonintervjun ar



att ett lager mening skalas bort eftersom man inte moéts ansikte mot ansikte.
Man gar miste om en stor del av empatin som &r sa viktig nar det galler att
skapa motivation och intresse for ett samtal ansikte mot ansikte. Nar man bara
har den muntliga kommunikationen att forlita sig pa kravs annu mer
koncentration an vid en vanlig intervju. Och oavsett graden av struktur sa ar en
uthardlig tidslangd kortare an vid en intervju ansikte mot ansikte. Man far
rékna med att den inte &r langre &n en halvtimma (Gillham, 2008, s. 144). Detta
tog jag intryck av och féljden blev att mina intervjuer var mellan ca 15 och 40
minuter langa. Samtidigt som jag ville halla intervjuerna korta sa tyckte jag att
flexibiliteten i intervjulangden var viktig eftersom jag ville att informanten
skulle fa majlighet att beratta sin historia utan att bli avbruten.

Mitt utgangslage var att stalla samma fragor till alla informanter. Genom att
gora sa forvantade jag mig att kunna gora en jamforelse mellan deras olika
forhallningssatt till, upplevelse av och tankar kring till &mnet. | praktiken blev
det dock inte sa eftersom olika fragor lede till olika spar hos olika informanter,
vilket i sin tur ledde till olika foljdfragor, nagot som ju ocksa hor den valda
metoden till.

Vid kvalitativ intervju ar forskaren sjélv det viktigaste redskapet i forsoket att
fa fram och folja upp intervjupersonens uppgifter, berattelser och forstaelser
(Widerberg, 2002, s. 16). Att forhalla sig till detta & utmanande och jag tror att
det viktiga ar att komma ihag att jag sjalv ar central i de resultat som jag
kommer fram till och att vara 6dmjuk infor detta. Detta betyder att mina
resultat i stor utstrackning ar en produkt av mitt urval, mina tolkningar och min
forforstaelse av amnet.

Urval

Mitt intresse riktades mot dem som hade ett uttalat intresse for ergonomiska
fragor. Jag tankte att det skulle vara mest fruktsamt i arbetet att fora
undersokningen mot det syfte jag ville uppna. Att intervjua personer utan nagot
uttalat intresse for ergonomi skulle dock kunna vara intressant i en studie med
annat syfte. Jag sokte pa sociala media efter personer som var intresserade av
ergonomiska fragor.

Ett annat kriterium som styrde mitt urval var att jag ville ha personer som var i
slutet av eller nyligen hade avslutat hdgre musikutbildning. De skulle ha ett
helhetsperspektiv som jag sokte, till skillnad fran nagon som var i borjan av
eller mitt i sin utbildning. | min forfragan vande jag mig till personer vars
studiesate var eller varit Kungl. musikhdgskolan. Jag tyckte att det var
spannande eftersom det dr “min” musikhdgskola, och samtidigt utmanande
eftersom det ger mig en viss typ av forforstaelse. Detta gor dven att det i
resultaten inte gar att utlasa nagon jamforelse mellan olika ldaroséaten. Snarare
framtrader en bild av hur det kan se ut inom en musikhdgskola.

Analys

Jag borjade med att transkribera mina intervjuer da ett utskrivet material ger
Overblick och &ven i sig ar borjan till en analys (Kvale, 1997, sid 155).



Forskningens syfte, tillgdngen pa tid samt den tankta anvandningen av
materialet far styra hur transkriberingen gar till (Kvale, 1997, s 155). Jag valde
att skriva ner alla ord informanten sa men har uteslutit smaord som eh och
hmm som saknat mening i sammanhanget. Dock har jag ibland fetmarkerat ord
dar jag tycker att en viss betoning varit betydelsebérande.

Nér jag skulle analysera mitt material borjade jag med att ldsa igenom mina
transkriptioner flera ganger. | en undersokande studie &r det sjalvklara
forhallningssattet att anvanda sig av sitt material for att hitta kategorier
(Widerberg, 2002, s. 144-145). Medan jag laste delade jag in texten i olika
kategorier vilka jag namngav utifran informanternas uttalanden. Jag gav
kategorierna sa deskriptiva namn som mdjligt, exempelvis ”skél att 4gna sig &t
ergonomi”. I flera fall ssmmanfoll dessa kategorinamn ganska vél med de
fragor jag forberett. Darefter gick jag ater igenom intervjuerna for att se om
kategorirubrikerna behdvde korrigeras pa nagot satt. De uttalanden som inte lat
sig klassificeras bendmnde jag som Vet ej for att de inte skulle komma i
skymundan ifall de senare skulle visa sig vara viktiga. De kategorier som pa
detta satt véaxte fram &r grunden for hur jag presenterar resultaten i
nastkommande avsnitt, resultatdelen.

Genomgangen av kategorierna utgor ett urval av det som jag tyckt varit
viktigast. De &r sorterade i efterhand, snarare &n att félja en kronologi eller
intervjufragornas ordning. En analys innebér alltid en process av datareduktion,
vilket oundvikligen innebé&r urval och tolkning och det ena medfor
oundvikligen det andra (Gillham, 2008, s. 172). Betydelsen av en viss
bestandsdel i en intervju ar en subjektiv bedémning och gar framst att motivera
utifran i vilken utstrackning den hjalper oss att forsta det som studeras
(Gillham, 2008, s. 171).

Resultat

| detta avsnitt foljer en sammanstélining av undersokningens resultat.
Utgangspunkten ar undersokningens utgangsfragor och under dem finns de
olika kategorier uppstallda som utarbetades under transkriberings- och
analysarbetet enligt ovan. En sammanfattning av resultatets ramaterial finns
som bilaga till uppsatsen.

Hur hanterar den undersokta musikhdgskolan &mnet ergonomi?
« Ergonomiska forum pa skolan
o Utbildningens betydelse fér den ergonomiska kunskapen
o Ergonomi studenter emellan
« Skal att agna sig at ergonomi

Ar synen pa ergonomi enhetlig eller forekommer det skillnader?
o Praktisera ergonomisk kunskap
o Ergonomiska lésningar
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Jag har intervjuat fyra personer, vilka jag har anonymiserat genom att ge dem
pahittade namn och inte namna deras huvudinstrument:

Anna gick ut Kungl. Musikhdgskolan (KMH) 2012 och arbetar som
musiklarare.

Sara ar masterstudent pA KMH. Beréttar att hon haft ont av sitt spel.

Kajsa dr i slutskedet av sin utbildning. Hon har ocksé haft ont av sitt spel, ”’inte
jétteont men sa pass mycket att jag valt att 1dsa mer om ergonomi”.

Moa gick ut KMH 2013 och arbetar som musiklarare. Hon har stora problem
kopplat till sitt spel och har vant sig till sjukvarden for att fa hjalp.

Ergonomiska forum pa skolan

Ergonomi verkar forekomma i olika typ av undervisning pa KMH: obligatorisk
och valbar ergonomikurs med skolans ergonom, som inslag i
instrumentalundervisningen (i varierande grad), under danslektioner, i enstaka
seminarium i gigong och tai chi och i rytmiklektioner. Informanterna har en
gemensam ergonomisk plattform: alla har l&st en obligatorisk ergonomikurs
med skolans larare i ergonomi i bérjan av sin utbildning. Utover detta ar
variationen stor i hur mycket undervisning de haft i ergonomi samt i vilken typ
av undervisning ergonomi har férekommit.

Skillnaden i mangden ergonomiundervisning informanterna haft kan forstas
som en konsekvens av vilken plats ergonomi har pa skolan. Detta hanger i hop
med vilken syn skolledning och larare har pa ergonomi som kunskapsomrade.
Variationen kan tyda pa att skolan inte har en langsiktig strategi for hur
ergonomisk kompetens ska komma studenterna till godo. Kanske &r det inte
tydligt eller entydigt vilken ergonomisk kunskap och vilka ergonomiska
moment man vill att studenterna ska mota under sin tid pA KMH. Att enda
mojligheten till fordjupning i ergonomi ligger i en valbar kurs tyder pa en syn
pa att det inte finns ett generellt behov av ergonomi som kunskapsomrade.

Instrumentallararnas roll i det ergonomiska sammanhanget framstar som
otydlig. Tva av informanterna har inte undervisats i ergonomi av sina
instrumentallarare, medan de tva andra har haft en del respektive manga
ergonomiska inslag i instrumentalundervisningen. Detta kan forstas som att
olika instrumentallérare har olika uppfattning om vilka de ergonomiska
behoven &r och vilket ansvar de har for studenternas ergonomiska situation,
samt att de ar olika mycket insatta i amnet. Det kan ocksa vara s att lararna
har olika forstaelse av vad ergonomi ar och hur ergonomin ska anvandas
pedagogiskt.

Tva olika forhallningssatt framtrader:

« Ergonomi som nagot man tillfor befintlig kunskap for att battre kunna
utfora nagot eller slippa smarta nar man gor nagot

o Ergonomi som en integrerad kunskap i allt man gor och lar sig

En annan tolkning av informanternas olika upplevelse ar att
instrumentallararna anser att de undervisar i ergonomi, men att detta inte nar
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fram till studenten.! Informanterna kan ocksa ha olika uppfattning om vad
undervisning i ergonomi innebar, nagot som kan héra i hop med i vilken
utstrackning man har instrumentrelaterade problem, samt hur man tolkar och
forstar olika dvningar, forhallningssatt och instruktioner i undervisningen.
Ergonomi ser inte ut att vara en integrerad del i ordinarie
instrumentalundervisning.

Ergonomiska losningar

De ergonomiska l6sningar informanterna métt under sin tid pa musikhdgskolan
har olika karaktar, nagra verkar mojliga att kombinera medan andra star i direkt
motsattning till varandra. Informanternas upplevelse skiljer sig ocksa at:

« Anna upplever de ergonomiska rad hon fatt som enhetliga.
« Moa upplever en avsaknad av ergonomiska rad.

« Sara beskriver att hon far ergonomiska rad fran olika hall, och att dessa
har olika utgangspunkt: antingen i hur kroppen fungerar som en helhet
eller utifran detaljer i kroppshallningen.

« Kajsa menar att de ergonomiska rad hon far speglar olika ergonomiska
forhallningssatt: musiken som en del av ergonomin eller ergonomins
praktiska aspekter (hur man sitter, linjen i axlarna osv).

Hur mycket ergonomiska rad studenten far verkar alltsa bero pa vilken
instrumentallarare man har. Informanterna upplever ocksa att den ergonomiska
situationen hanger i hop med vilken typ av instrument man spelar.

Utbildningens betydelse for den ergonomiska kunskapen

Utbildningen pa KMH har givit tre av informanterna nya ergonomiska
perspektiv. Detta kan forstas som att de under utbildningen har fatt tillgang till
ny ergonomisk kunskap. Kajsa: "nér jag traffade lararen i ergonomi pa skolan
va ju forsta gangen jag kom i kontakt med ergonomi utifran de perspektivet att
man slipper spanningar och att man blir mer avspiand”. Andra exempel pa nya
ergonomiska kunskaper ar helhetsperspektiv i ergonomiundervisningen och
ergonomi som konstnarlig utgangspunkt, nagot som ocksa kommer fran lararen
i ergonomi pa skolan.

Jag forstar detta som att informanterna, i den man de undervisats i ergonomi
tidigare, inte matt ett ergonomiskt forhallningssatt dar utgangspunkten &r
kroppen som helhet och dér musiken och det konstnarliga uttrycket ar
utgangspunkt for att komma tillratta med spelrelaterade problem, vilket kan
tolkas som att detta ar ett mer sallsynt forhallningssatt i arbetet med

1 Man skulle ocksé kunna ténka sig att lararen faktiskt formedlar ergonomiska perspektiv och
kunskaper utan att ”skylta med det”, som en integrerad del av undervisningen, och att
studenten darfor inte &r medveten om det. Om sa var fallet borde dock instrumentrelaterade
problem inte vara sa vanligt forekommande som de tycks vara.
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instrumentrelaterade problem. KMH har en ergonomisk resurs som ger
studenterna nya infallsvinklar.

Dock ser det ut som att skolans ergonomiska expertis inte utnyttjas i med man
studenterna vill eller behdver. Nar Moa fick spelrelaterade problem har hon
inte sokt sig till lararen i ergonomi pa skolan, utan till sjukvarden. Kajsa séager
att hon under sin studietid ”endast” métt ergonomi under tva kurser med
skolans léarare i ergonomi, vilket jag tolkar som att hon velat méta ergonomi
mer. En orsak till detta kan vara att det &r otydligt for studenterna vart de ska
vanda sig nar de far ont.

Ergonomi studenter emellan

Informanterna verkar framst prata ergonomi med andra studenter mellan
lektionerna och inte under ordinarie undervisning. Man pratar om “egna
krampor eller hur man tar upp det i sin undervisning”, sdker rdd mot olika
krampor eller ber om tips pa olika 6vningar, t ex for nacken. Ergonomisk
interaktion studenter emellan verkar vara av mer teoretisk karaktér an praktisk.
Ergonomiska samtal mellan studenterna &r inte en forekommande del i
ordinarie undervisning, vilket pekar pa en avsaknad av integrerade
ergonomiska diskussioner och perspektiv i ordinarie undervisning.

Praktisera ergonomisk kunskap

Nér det galler mojligheten att ta till sig undervisningen i ergonomi framtrader
tre olika typer av upplevelser:

« Latt att praktisera och integrera ergonomiska rad.
« Utmanande och svart att praktisera och integrera ergonomiska rad.
« Franvaro av ergonomiska rad.

En tolkning av studenternas olika beréttelser ar att variationen av rad ar stor
och att olika studenter far olika rad. Det verkar finnas olika asikter om vad man
ska gora at instrumentrelaterade problem. En alternativ tolkning &r att olika
studenter har olika forutsattningar att ta till sig de rad de far.

Skal att agna sig at ergonomi

Alla informanter tycker att ergonomi &r en viktig del i att l&ra sig spela ett
musikinstrument. Tva anledningar framtrader tydligast:

o FOr att undvika skador och smarta, &ven i forebyggande syfte, och for
att kunna undervisa sina elever utan att de far ont.

« FOr att ergonomi handlar om sjalvkannedom och att forsta hur man far
tillgang till sig sjalv, vilket kopplas ihop med att lara sig sldppa pa yttre
krav.

Den forsta anledningen tolkar jag som mer specifik och den andra som mer
generell. Den forsta har att géra med studenten och dennas instrumentutévning
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och den andra har att gora med mer allmanmanskliga forhallningssatt. Det
fortydligas inte varifran de yttre kraven kommer, av sammanhanget forstar jag
det som att de yttre kraven handlar om vilket satt nagot ska goras pa. Detta kan
forstas som att det i musikundervisningen finns en motsattning mellan en
tradition av att lara ut, som handlar om att saker ska vara pa ett speciellt satt,
och att de yttre krav denna undervisningstradition skapar medfor problem for
eleven. Det verkar alltsa finnas en konflikt mellan olika tankbara mal i
instrumentalundervisningen. Exempelvis att prestera kontra att ma bra och att
kopiera en forebild kontra att utveckla ett eget uttryck och en egen kénsla for
hur man vill att musiken ska lata.

Slutsatser

Denna undersokning har lett fram till tva slutsatser:

« Ergonomin har inte en sjélvklar plats pa den undersokta
musikhdgskolan.

« Det finns olika syn pa vad ergonomi ér.

Den forsta handlar om hur utbildningen hanterar &mnet ergonomi och den
andra handlar om mojliga satt att forsta ergonomi som kunskapsomrade.

Diskussion

Ergonomin har inte en sjalvklar plats pa den undersokta
musikhoégskolan

Denna slutsats bygger pa féljande tolkningar av det empiriska materialet:

o Variationen ar stor i hur mycket undervisning informanterna haft i
ergonomi samt i vilken typ av undervisning ergonomi har férekommit.

« Det finns ergonomisk expertis pa skolan, men den utnyttjas inte i den
man studenterna vill eller behéver.

« Det saknas langsiktiga ergonomiska strategier pa skolan.
o Ergonomi &r inte en sjalvklar del i ordinarie instrumentalundervisning.
o Det finns konflikter mellan olika tankbara undervisningsmal.

Vilken plats ergonomi har inom musikutbildningen hanger ihop med vilken syn
skolledning och larare har pa ergonomi, samt i vilken grad man ar medveten
om och prioriterar studenternas instrumentrelaterade problem. Det verkar inte
vara tydligt eller entydigt vilken ergonomisk kunskap och vilka ergonomiska
moment man vill att studenterna ska mota under sin studietid. Eftersom 25
procent av alla musikhogskolestudenter har besvar redan nar de borjar sin
utbildning (Fysioterapi nr 6, 2014, s. 34-35) samt att musikhoégskolorna ar en
betydelsefull del i att forma musikers vanor sa har musikhdgskolorna ett stort
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ansvar for att satta sig in i ergonomiska fragor och utbredningen av
spelrelaterade problem. Detta &r nddvandigt for att klargdra vilka ergonomiska
strategier man ska ha, hur ergonomisk expertis ska anvandas samt hur det
ergonomiska arbetet ska foljas upp.

Att ergonomi inte &r en sjalvklar del i ordinarie instrumentalundervisning tror
jag beror pa att ergonomiska perspektiv inte pa ett sjalvklart sétt ingar i
instrumentalldrares undervisningspraxis. Ergonomin blir en separat del i ett
pedagogiskt pussel, dér olika delar slutligen forvantas fogas samman till en
helhet. Ofrankomligen maste vissa perspektiv och delar i undervisningen
prioriteras eller synliggoras framfor andra. Snarare &n att fokusera pa
kroppsmedvetenhet och hur man undviker smérta tenderar instrumental-
undervisning att fokusera pa “rétt” teknik (Rardin 2007), liksom resultat ofta
prioriteras framfor valbefinnande (Kaladjev 2000; Finucane 1998).

En orsak till de instrumentalrelaterade problemens utbredning kan vara just en
konflikt mellan olika mal inom instrumentalundervisningen, och att det saknas
kunskap om vilka konsekvenser detta har for eleven. Forsta steget till en
I6sning &r att som larare bli medveten om denna konflikt.

Om en utbildning ska kunna ta ett helhetsansvar for studenternas
ergonomikunskaper behdver man ta stallning till att ergonomi &r ett &mne som
kan forstas ut flera perspektiv, vilket nésta slutsats handlar om.

Det finns olika syn pa vad ergonomi ar

Denna slutsats bygger pa féljande tolkningar av det empiriska materialet:
« Ergonomiska lésningar ser olika ut.
« Olika studenter far olika rad och i olika utstrackning.

« De ergonomiska lésningar som en och samma student far har olika
utgangspunkt.

« Det finns olika asikter om vad man ska gora at instrumentrelaterade
problem.

Ergonomi framstar som ett diffust och svarfangat &mne som rymmer manga
olika tolkningsmojligheter och perspektiv. Redan i definitionen av ergonomi
marks skillnader i omfattning och perspektiv. Nar Jastrzebowski forst myntade
begreppet stod manniskans fysiska, artistiska, rationella och moraliska arbete i
centrum, med tillhérande anvandning av muskuléra, sensoriska, mentala och
andliga krafter (Salvendy 2006). Nationalencyklopedins definition utgar fran
det ergonomibegrepp som etablerades under mitten av 1900-talet, och som
istallet fokuserar pa samspelet mellan manniskan och arbetsredskapen samt
samspelet med andra méanniskor (NE: ergonomi).

Att det finns olika syn pa vad ergonomi ar paverkar naturligtvis det
pedagogiska forhallningssattet till amnet: om dmnet ar svargripbart blir det
ocksa svart att lara sig och svart att lara ut. Det finns uppenbarligen ett behov
av att gora ergonomin mer Gverskadlig och greppbar. En véag kan vara att
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utveckla och konkretisera den ergonomiska terminologin och det ergonomiska
spraket.

Att informanterna upplever att den ergonomiska situationen héanger ihop med
vilken typ av instrument man spelar pekar pa en syn dar ergonomiska I6sningar
handlar om att arbeta med egenskaper specifika for olika situationer och
instrument; till skillnad fran att tanka pa ergonomi som en generaliserad
kunskap som &r applicerbar i alla situationer och pa alla instrument.

Tva olika kroppsliga forhallningssatt framtrader hér: att arbeta med kroppen
som helhet (Finucane 1998; Axel-Nilsson) kontra att korrigera enskilda delar i
kroppshallningen (Culf 1998; Manson 2008; Nilsson 2012). Nar dessa bada
forhallningssatt blandas verkar det uppsta en viss forvirring hos studenten kring
vad som egentligen ska goras for att komma tillratta med problemen. Kanske &r
det s att dessa bada forhallningssatt inte gar att kombinera och det ar déri
problematiken ligger? Det behéver bli tydligt for studenten vilket
forhallningssatt man jobbar utifran.

Manga ar 6verens om att det ar viktigt med lyhordhet for manniskan i ett stérre
perspektiv for att undvika skador (Culf 1998; Kaladjev 2000; Axel-Nilsson;
Schenck 2006; Karp 2011; Manson 2008). I ljuset av de vitt skilda synsatt pa
kroppen som beskrivits ovan blir det dock uppenbart att det inte finns nagon
enighet om vad detta innebar i praktiken. Detta kan vara en anledning till att
vissa elevers arbete for att komma tillrétta med instrumentrelaterad smarta i
sjalva verket skapar mer ergonomiska problem (Axel-Nilsson, Intervju 19/3-
2015).

Detta pekar pa ett behov av att fora ergonomiska samtal mellan olika
ergonomiska aktorer. Exempel pa fragor att diskutera &r:

o Hur ser vi pa ergonomi?
« Pavilka satt arbetar vi lika, och pa vilka satt skiljer sig vart arbete at?

o Vad ar konstruktivt i det vi gor och vad i det vi gor ser inte ut att
hjalpa?

« Finns det pedagogiska forhallningssatt som skadar respektive skonar
eleven?
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Bilaga: Sammanfattning av intervjuernas ramaterial

Anna Sara Kajsa Moa
i Obligatorisk Obligatorisk Obligatorisk Obligatorisk
Ergonomiska g g g g
£ o ergonomikurs ergonomikurs ergonomikurs ergonomikurs
rum
orum pa Instrumental- piano- Valbar kurs Valbar kurs
skolan rytmiklektioner Danslektioner
Seminarium i gigong-
& taichi
i Musklerna hanger i Arbete med Du som Arbete med std Arbete med
Ergonomiska
L hop kropp, kroppens och sitta efter hur man sitter,
|05nlngar Sta ritt riktning, hur fungerar tyngdkraften star och hur
. kroppen i sig sjélv? Samband mellan man hit'tar
appna av . . balans i
Slappna av i armen, kropp, instrument
strack pa ryggen, bak och rum. kroppen.
med skulderbladen Sokt lakarhjélp
i Vanligt &mne arskild gemenskap Hon tagit upp Fragat elever
Ergonomi l Sarskild gemensk ' agat el
tudent Man pratar mellan med de som haft amnet pa som spelar
studenter lektioner samma gemensamma samma
emellan ergonomilarare lektioner instrument om

Pratar om egna
krémpor eller hur
man tar upp det i sin
undervisning

Pratat mycket med
sina klasskompisar.
Be varandra om tips
pa 6vningar, t ex for
nacken

Mellan lektioner

Pratar om tekniska
problem och om
att det ar viktigt

de har samma
problem som
hon.

Integrering av

Kan praktisera
ergonomiska rad hon

Svart att praktisera
ergonomiska rad. Tar

Har tagit lang tid
att forsta och

Inte fatt nagot
rad hon kunnat

ergonomlSk fatt under 1ang tid att fullfoljade | praktisera de dra nytta av
kunskap utbildningen teoretiska Iosningarna | ergonomiska rad
praktiskt hon fétt under

utbildningen

Skal att agna Undvika skador Ergonomi &r Ergonomin Undvika och
.0 Spela litt och sjalvkannedom bidragit till att hon | forebygga

sig at ] oanstrangt ar avspénd, mindre | skador
ergonomi stressad, har

mindre spanningar

i kroppen.

Ergonomi &r

konsten att slappa

pé yttre krav
Utbildningens | P& KMH, nya Nytt p& KMH, Det mesta om

betydelse for
ergonomiska
kunskapen

infallsvinklar pé sant
hon redan kénde till

Nytt hur man kan
anvanda hela
kroppen mer

helhetsperspektivet
och ergonomi som
konstnérlig
utgangspunkt

ergonomi pd KMH
var nytt, t ex
ergonomi utifran
perspektivet att
man slipper
spénningar och
blir mer avspand

19










I\IVII IKungI.
Musikhogskolan
|



