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Ozet — Giiniimiizde ¢alg1 egitim siirecinde ortaya gikabilecek fizyolojik riskler igin on yedinci yiizyildan
bugiine kadar bir¢ok ¢alismada yer almaktadir. Bedensel ve ruhsal olarak iki baglikta incelenen konularin
ortak bazi noktalar1 bulunmaktadir. Bedensel olarak viicudu olusturan tiim kas ve sinir sitemi ¢alg1 icra
stirecinde etkilendiginden buna bagli olarak gelisen rahatsizliklarin oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
calg1 egitimi ve siiresince karsilasilabilecek olan fizyolojik risklere karsi egitim agisindan olusabilecek
rahatsizliklarda erken bir uyar1 sistemine ihtiyag duyulmaktadir. Literatiir g¢aligmalarina gore,
miizisyenlerin ¢alg1 egitimi siirecinde ortaya c¢ikabilecek fizyolojik riskler i¢in erken evrede
tanimlayabilecek bir Olgegin bulunmadigi tespit edilmistir. Kuramsal olarak ele alinan bu siirecin
gelistirilmesi icin erken yasta calgilar taniyan kisilerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Miizisyen sagligi olarak
ele alman bu konular, calgt farkliliklar1 disinda yas, cinsiyet gibi degiskenlere sahiptir. Buna ragmen
miizisyenler disinda bir¢ok saglik alaninin konusu olan kaslar, énemli veriler sunmaktadir. Yapilan
caligmalarda kaslarin hem yapis1i hem de islevi olduk¢ca Onem kazanmaktadir. Buradan hareketle
miizisyenlerin siklikla kullandigr kaslarm, bir baslangic olarak oOlgekte yardimci olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bunlar disinda miizisyen rahatsizliklar1 bagligi altinda, miizik egitim kurumlarinca
yapilan calismalarda 6nemli verilerle karsilasilmaktadir. Deneyler ve arastirmalar tizerinden hareket eden
bu calismalar, tan1 ve teshis edilen vakalarin verilerini bir 6l¢ekte kullanabilmesine olanak vermektedir.
Olgek, miizik icrasini siklikla kullanan kisilere uygulanabilecek basit sorulari temel almaktadir. Bu
konuda {ilkemizin miizik egitim kurumlar1 6ncii olabilecegi gibi miizisyen sagligi i¢in saglikli verilerin
toplanip korunabilmesini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler — Miizik Egitimi, Fizyolojik Risk, Calgt Performansi, Olgek Gelistirme, Miizisyen Sagligi.

I. GIRIS

Calgt icrasi, yliksek diizeyde motor becerilerle birlikte duyusal farkindalik ve zihinsel dayaniklilik
gerektiren karmasik bir performans siirecini ele almaktadir. Bu nedenle profesyonel sporculara benzer
bicimde icracilar, uzun siireli olan tekrarlayic1 ve yiiksek hassasiyet gerektiren g¢aligmalara maruz
kalmaktadir. Bu durum, calgi egitimi siirecinde hatali durus, yetersiz ergonomik diizen ya da psikolojik
baski gibi etkenlerle birlestiginde, ilk olarak kas ve iskelet sistemi rahatsizliklarina yol acabildigi
goriilmektedir.

Miizisyenlerde goriilen bu tiir rahatsizliklar yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda performans kalitesine,
stirekliligine ve motivasyonuna da etkileyen ¢ok boyutlu bir sorun alanidir. Bu baglamda, calgi egitimi
stirecinde 0grencilerin fizyolojik risklerini erken donemde fark etmesi hem koruyucu hem de gelistirici
bir yaklasim agisindan kritik bir 6nem tasimaktadir. Bu gereksinimden hareketle gelistirilen Calgi
Egitiminde Fizyolojik Risk Erken Ongorii Olgegi (CEFREO), miizisyenlerin calisma siireglerinde ortaya
cikabilecek riskleri kuramsal diizeyde analiz etmeyi amaglayan bir 6lgme modeli olarak ele tasarlanmistir.

Miizisyenlerde goriilen fizyolojik rahatsizliklarinin temel nedenleri incelendiginde, ¢ok boyutlu bir yap1
ile karsilagilmaktir. Bu nedenle genel olarak miizisyen sagligi altinda bir¢cok yaklasimin oldugu
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goriilmektedir. CEFREO, “Performing Arts Medicine (PAM)” yaklasimu ile birlikte literatiir igerisinde
bulunan anket ve goriislerine dayanmaktadir. Bu yaklagim, miizisyenlerini her birini hem sanatsal hem de
fizyolojik bir icraci olarak ele aldig1 gibi bedensel saglig1 ve performansin siirdiiriilebilirligi agisindan da
merkezi bir degisken olarak kabul etmektedir.

Giliniimlizde yapilan c¢alismalardan hareketle yapilan ¢alismalarin biitlinciil analizi sonucunda,
miizisyenlerde fizyolojik risklerin alt1 ana boyutta toplandigi goériilmiistiir. Bu alti boyut, ¢aligmanin
kuramsal temelini olusturan Erken Risk Ongérii Modeli (EROM) cergevesinde bir araya getirilerek
6l¢egin ikinci ayagini olugturmaktadir.

Biyomekanik Uyum (beden—calg1 dengesi, esneklik, kas koordinasyonu).
Teknik Aligkanliklar (tekrar sikligi, mola kullanimi, teknik uygulama).
Ergonomik Diizen (¢aligma ortami, durus, ¢algi pozisyonu).

Psikolojik Durum (stres, kaygi, zihinsel yorgunluk).

Fiziksel Belirti Diizeyi (agr1, yorgunluk, kas sertligi).

Koruyucu Davranislar (1sinma, esneme, dinlenme farkindaligi).

I e

L.I. Calismanin Amaci

Calisma, miizisyen saglig1 temelinde gelistirilen Calgi Egitiminde Fizyolojik Risk Erken Ongorii Olcegi
(CEFREO)'niin kuramsal temelini ve gelistirilme siirecini ele almaktadir. CEFREQO, miizik egitimi
alaninda erken farkindalik kazandirmayi amaclayan teorik bir dlgme aracidir. Bununla birlikte 6lgek
ilerleyen ¢alismalarda gecerlik-giivenirlik analizleriyle desteklenmeye agiktir. CEFREQ niin temel amaci,
miizisyenlerin  ¢algr egitimi silirecinde karsilasabilecekleri fizyolojik riskleri erken evrede
tanimlayabilmelerine yardimei olacak bir degerlendirme araci olarak kullanilmasidir. Bu arag, icracilar
icin 6gretim siirecinde farkindalik yaratmay1 ve 6grencilerin fiziksel siirdiiriilebilirliklerini desteklemeyi
hedeflemektedir.

LII. Calismanin Onemi

Calisma, miizisyenlerde goriilen kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, durus bozukluklari, psikolojik stres
ve ergonomik yetersizlikler incelenerek, rahatsizlik veren faktorler alti tematik boyut altinda
birlestirmistir. Buradan hareketle her bir boyutu temsil eden toplam 12 maddelik bir 6lgek Onerilmistir.
Calismada ampirik veri toplama modeli gecerlik degerlendirmesi kavramsal uygunluk ve temsiliyet
ilkeleriyle gergeklestirilmistir. Bu nedenle her madde literatiirdeki karsiligiyla eslestirilip “uygunluk”,
“aciklik” ve “davranigsal temsil giicli” agisindan belirtilmistir.

LIII. Calismanin Etik Boyutu ve Sinirliliklar

Bu calisma, uygulamali bir arastirma olmadigindan veri toplama veya analiz siirecine gore
ylirtitiilmiigtiir. Sonuclar1 kuramsal bir oneri niteliginde olmadigi gibi ilerleyen ¢aligmalarda uzman
gorlisii, pilot uygulama ve gegerlik-giivenirlik testleriyle birlikte Olgegin kullanilabilirliginin
degerlendirebilecegi diisiiniilmektedir. Bu yaklasim, Olgcek gelistirme siirecinin ilk asamasi olan
kavramsal inga basamagini temsil etmektedir.

L.IV. Calismanin Modeli

Calisma, ampirik veri toplamaya dayali olarak tamamen literatiir incelemesi ve kavramsal analiz
yontemiyle yiiriitilmiistir. Bu nedenle biyomekanik uyum, teknik aliskanliklar, ergonomik diizen,
psikolojik durum, fiziksel belirtiler ve koruyucu davranislarn tiimii, verilerde kullanilmustir. Olgek
gelistirme siireci, literatiirde yer alan ulusal ve uluslararasi calismalarin tematik analizi yoluyla
ilerlemektedir. Boylelikle miizisyenlerde fizyolojik rahatsizliklara neden olan faktorler siniflandirilarak,
davranigsal gostergelere doniistiiriilmiistiir. Her temay1 temsil eden iki madde besli likert tipi (1-5)
diizenlenerek toplamda 12 maddelik bir 6lgek formuna doniistiiriilerek siire¢ sonucunda alti boyutu
dengeleyen 12 madde korunabilmistir.
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II. CALGI VE BEDEN ILISKISI

Miizisyenler tarafindan kullanilan ¢algilar farklilik gdsterse de insan bedenini kullanmasi agisindan kas
ve viicudun ortak noktada tutmaktadir. Genel rahatsizliklar bedeni ilgilendirdiginden kasin yapisi ve
calisma seklinin miizisyenler tarafindan bilinmesi gerekmektedir. Bu nedenle konu hem saglik hem de
saglikli kullanim agisindan olduk¢a 6nemli durmaktadir.

Giliniimiizde yapilan caligmalarla kas yapilar1 ve ¢aligma sekilleri viicudu saran pargalarinda gozle
goriilebilen kisimlar1 disinda kasin i¢yapisint da 6nemli kilmaktadir. Buna karsin ¢algt ve beden iligkisi
calg tlirii disinda gevresel ve kiiltiirel etkilerden de ayrica etkilenmektedir.

Karmagik bir yapiya sahip olan miizikal icra yliksek diizeyde motor koordinasyon, ince kas kontrolii,
postiiral denge ve biligsel odaklanma gerektiren bir etkinliktir. Bu nedenle tekrarlayici hareketler, uzun
stireli statik duruslar ve yogun psikolojik dikkat sonucu, miizisyenleri kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina
yatkin hale getirmektedir (Ak¢ay & Duzak, 2021, s.619-627).

Bugiin yapilan ¢aligmalarla bu tiir fizyolojik ve psikolojik yiiklenmelerin neden oldugu saglik sorunlari,
bir¢ok alanin arastirilan konular1 arasindadir (Harman, 1991, 1-24). Miizik, isitsel korteksten baslayarak
limbik sistem, hipotalamus ve motor kortekse uzanan genis bir sinirsel ag tizerine etki eder. Bu yonii ile
biligsel olan miizik, miizisyenlerde beden farkindaligi disinda ergonomi bilgisi ve koruyucu
aliskanliklarin kazanilmasini amaglar. Buna ragmen sistematik bi¢cimde 6l¢iilmesine yonelik gegerli ya da
giivenilir bir 6l¢ek eksikligi, bu alandaki arastirmalarin siirdiiriilebilirligini sinirlamaktadir.

IL1. Miizisyenlerde Kas-Iskelet Sorunlarmin Yayginligi ve Nedenleri

Tiirkiye’de yapilan erken donem arastirmalarda miizisyenlerin %70’inden fazlasinin kariyerlerinin bir
doneminde kas-iskelet agris1 yasadigini ortaya koymaktadir. Konu iizerine yapilan anket caligsmalarina
(On-Ozer-Durmaz, 1999, s. 101) benzer, bircok calisma yer almaktadir. Calisma sonuglari icracinin
onemsemesi gereken konularini hem egitici hem de dgretici agisindan degerlendirmektedir. Boylelikle
erken teshis egiticinin deneyimi ile birlikte teknik dogrulugunu tastyabilmektedir.

Kas-iskelet rahatsizliklarinin kokeninde yalnizca biyomekanik degil, ayni zamanda egitimsel ve
psikolojik faktorler de bulunmaktadir. “Biligsel davranislar daha ¢ok zihne ve onun biyolojik temeli olan
beyin ve sinir sistemine, duyussal davraniglar daha ¢ok hisse ve onun biyolojik temelini olusturan belirli
i¢ salg1 bezleri sistemine, devinissel davraniglar ise daha ¢ok harekete ve onun fizyo-biyolojik temeli olan
kas ve iskelet sistemine dayanmaktadir” (Ugan, 1997: s. 94). En sik etkilenen bolgeler boyun, omuz ve el-
bilek bolgeleri olup, tekrarlayici hareketlerin yogunlugu ile bu tiir rahatsizliklarin goriildigi tespit
edilmektedir. Boylelikle genel olarak kaslarda asir1 kullanim sendromlari ile birlikte ortaya ¢ikan tendon
vakalar1 incelenebilmektedir.

Calgi egitimi birtakim becerilerin sistematik olarak kazanilmasi ile olustugundan (Schleuter, 1997, s.
65) miizik ve calgi alaninda bireyin belli bir amaca yonelik istendik davranislar kazanmasi1 beklenir.
Hatali teknik kullanimi, yetersiz 1sinma-soguma aligkanliklari, uzun prova siireleri ve uygun olmayan
oturus yiiksekligi en temel risk etmenleri arasinda sayilmaktadir (Duranoglu, 2015, s. 89-91). Bunlar
disinda performans kaygisi ve stresin, kas gerginligini artirarak, postlir bozukluklarini tetikledigi
goriilmektedir (Kendal & Citaker, 2021, s. 70). Bu tiir ¢alismalar sonu¢ olarak miizisyen sagliginin
yalnmizca fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik dayamiklilik ile de yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir.

ILIL. Ergonomi, Postiir ve Biyomekanik Temeller

fcra yeteneklerinin 6nemli bir béliimii, yanlis ¢alisma durusu ve ergonomik yetersizliklerle iliskilidir
(Esen-Figlali, 2013, s. 44). Bunlarin disinda miizisyenlerde goriilen rahatsizliklarinda durus analizi
yontemlerinin (RULA, REBA, OWAS), etkili oldugu vurgulanmaktadir (Hatipoglu-Ayvaz-Tasdelen,
2024, 159-161). Statik kasilmalarin kan akisini azaltarak mikrotravma ve kas yorgunluguna yol agtig1 gibi
bu durumun zamanla kroniklesebildigi de belirtilmektedir (Serbest-Eldogan, 2014, s. 46).

1932°de Alman sinirbilimei Dr. Kurt Singer yogun miizik egitimiyle miizisyenlerin hem psikolojik hem
de fiziksel rahatsizliklarini inceleyerek mesleki kramplar ve semptomlar i¢in muhtemel tedavi
yontemlerini gelistirmistir (Harman,1991, s. 3). Bu calismalarla biyomekanik temelli aragtirmalar olup el
oOlgiileri, kas giicli ve parmak esnekligi arasindaki iligkinin performans kalitesiyle dogrudan baglantili
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oldugunu ortaya koymaktadir. Calismalarda miizik performansinda bireysel fizyolojik farkliliklarinin da
dikkate alinmasinin gerekliligi vurgulanmaktadir.

ILIII. Egitimsel ve Kiiltiirel Etkenler

Calg1 egitimi siireclerinde Ogrencilerin fiziksel farkindalik diizeylerinin diisilk olmasi, olusabilecek
rahatsizliklarin erken teshisini engellemektedir. Bu nedenle koruyucu pedagojik yaklasimlarin egitim
miifredatlarinin i¢inde yer edilmesini zorunlu kilmaktadir. Fakat fiziksel yiliklenmelere maruz kalan
miizisyenler i¢in tek bir Oneri olmadigi gibi rahatsizliklar i¢in bir¢ok degisken durumlarin oldugu
goriilmektedir.

Gliniimiizde yapilan anket ve gorligme formlarinda miizik 6grencilerinin biiyiik bir kisminin agriya
ragmen icra caligmalarini siirdiirdiigii bilinmektedir (Duranoglu, 2015, s. 89). Bununla birlikte kisisel
¢ozlim arayislarinin uzmanlar disinda gerceklestigi goriilmektedir. Bu nedenle son yillarda yapilan
caligmalarin beden farkindaligi ile birlikte rehabilitasyon merkezlerinde 6zel olarak siirdiiriilmeye
calisildigi bilinmektedir.

ILIV. Beden Farkindalig1 ve Onleyici Stratejiler

Gilinlimiizde yapilan c¢aligmalar, miizisyen sagliginin korunmasinda beden farkindaligi temelli
yaklagimlarin (Alexander Teknigi, Feldenkrais metodu, yoga, pilates vb.) etkin oldugunu gostermektedir
(Onder, 2021, s. 211). Bu yéntemler, miizisyenin calma sirasinda bedenini daha bilingli kullanmasinz,
postiiral dengeyi korumasini ve gereksiz kas gerginligini azaltmasini saglamaktadir. Bu nedenle bedensel
egitim, ergonomi diizenlemeler ve psikolojik destek uygulamalarimin birlikte ele alinmasini
gerektirmektedir. Bu tlir destek uygulamalart ¢algi performans kalitesini artirirken sakatlanma riskini
azalttig1 goriilmektedir (Tosun-Ozkeles, 2025, s. 98).

IL.V. Miizik ve Kas Biyokimyas1 Arasindaki Iligki

Miizik, merkezi sinir sistemi aracilifiyla motor kontrol, hormonal salinim ve enerji metabolizmasin
etkileyerek kas performansini, yorgunluk diizeyini ve toparlanma siiresini degistirmektedir. Yiiksek
diizeyde fiziksel performans gerektiren miizikal icra, miizigin ayn1 zamanda kas biyokimyasi iizerindeki
etkilerini, norofizyolojik ve metabolik mekanizmalar agisindan degerlendirilmesini zorunlu kilmaktadir.

Gilintimiizde yapilan caligmalar incelendiginde, miizigin dopamin ve endorfin salinimini artirdigr gibi
kortizol diizeylerini de diisiirdiigii tespit edilmektedir. Buna bagli olarak laktat birikimini azalttig1 ve ATP
kullaninmin1 dengeledigi goriilmektedir. Calismalarda miizigin kas biyokimyasinda, diizenleyici rol
oynayan ¢ok boyutlu bir néromodiilator oldugu diistintilmektedir.

Miizik, sadece duygusal bir uyaran degil, aym1 zamanda sinirsel, hormonal ve metabolik siirecleri
etkileyen fizyolojik bir diizenleyicidir. Ritim ve tempo, motor korteks ya da serebellum aktivitelerini
etkileyerek kas kasilmalarini, kasilma sikligin1 ve enerji tikketimini yonlendirir (Terry vd., 2020, s. 95
Karageorghis-Priest, 2012, s. 44). Fiziksel performansa bagli olarak kas biyokimyasi enerji tretimi,
oksidatif stres, laktat metabolizmasi ve hormonel yanitlar arasindaki etkilesimleri diizenleyen karmasik
bir sistemdir. Bu nedenle genellikle egzersiz veya fiziksel stres altinda sistemin dengesi ile birlikte kas
performansini ve dayanikliligini belirlemeye yardimci olmaktadir.

Yapilan ¢aligmalar, biyokimyasal yanitlar (hormon, metabolit, oksidatif stres gostergesi) ve performans
degiskenlerine gore tematik olarak siniflandirilabilmektedir. Fakat miizigin kas biyokimyasi {izerine
yapilan ¢aligsmalariin ¢ok yonlii etkileri oldugu goriilmektedir. Bu etkiler ndro-kimyasal (Blood-Zatorre,
2001, s. 11819), hormonal (Elliott vd., 2005, s. 103-104) ve metabolik (Yamasaki vd., 2012, s. 2-3) etki
disinda otonom dengeyi (Edworthy & Waring, 2006, s. 1600) temel almaktadir.
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Tablo 1. Ongériilen Biyokimyasal ve Nérofizyolojik Mekanizmalar

Metabolizmasi ve
Enerji Doniisiimii

senkronize eder; kas oksijenlenmesi
artar.

mitokondriyal oksidasyon
artar, yorgunluk gecikir.

Mekanizma Fizyolojik Siirec¢ / Etki Alam Biyokimyasal Yanit / Sonug Kaynaklar
Dopaminerjik Miizik, 6diil merkezleri (niikleus Motivasyon artis1, kas Blood-Zatorre
Aktivasyon akumbens, ventral tegmental alan) koordinasyonunda iyilesme, (2001)
Mekanizmasi iizerinden dopamin salinimini artirir; ATP kullaniminda denge.

motor korteks aktivasyonu yiikselir.
Hormonel Miizik, hipotalamus-hipofiz-adrenal Kortizol azalmasiyla kas Yamasaki vd.
Regiilasyon (HHA) aksin1 baskilar; stres yikimi smirlanir, GH ve (2012); Terry vd.
Mekanizmasi hormonlarini azaltir. testosteron artistyla anabolizma | (2020)

desteklenir.

Laktat Ritimsel miizik solunum ve dolagimi Laktat iiretimi azalir, Elliott vd. (2005);

Karageorghis-
Priest (2012)

Endorfin ve
Oksitosin
Modiilasyonu

Miizik, limbik sistem araciligtyla
endorfin ve oksitosin salinimini uyarir.

Kas agrisinda azalma,
gevseme, parasempatik
aktivasyonun giiclenmesi.

Blood-Zatorre
(2001)

Ritim ve Motor
Senkronizasyon

Ritimli miizik serebellum ve bazal
ganglion lizerinden motor iinite

Kas kasilma verimliligi artar,
hareket ekonomisi gelisir.

Terry vd. (2020)

Mekanizmasi senkronizasyonunu artirir.

III. CALGIEGITIMINDE FiZYOLOJIK RiSK ERKEN ONGORU OLCEGI (CEFREO)

Miizisyenlerde kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, yalnizca bireysel sagligi degil, ayn1 zamanda miiziksel
verimliligi ile mesleki stirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle performans sagligini
korumaya yonelik tutum ve davranislarin, belli periyodlarda sistematik bicimde 6l¢iilmesi ve koruyucu
egitim modellerinin gelistirilmesini temel bir adim olarak degerlendirmektedir. Bu durum, icra egitiminde
bir 6lgek gelistirme ihtiyacinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Calgi egitimi bilgi, teknik ve disiplin gerektirdiginden, miizisyenlerin beden farkindaligi, postiir bilgisi,
koruyucu egzersiz aligkanliklar1 disinda fizyolojik 6z izleme davranislarimi degerlendirmeye ihtiyag
duymaktadir. Bu nedenle fizyolojik gelisimlere bagli olarak gecgerli ve giivenilir basit bir 6lgek miimkiin
olabilmektedir.

Mevcut literatiir incelendiginde, Tiirk¢e baglamda miizisyenlerin fizyolojik farkindalik ve korunma
davraniglarini biitiinciil bicimde 6lgen gecerli bir dlgegin bulunmadig: goriilmektedir. Bu yaklasimlarin
etkili bicimde uygulanabilmesi i¢in, miizisyenlerin kendi beden kullanimi, durus bigimleri, agr
farkindalig1 ve koruyucu aligkanliklar1 hakkinda 6z degerlendirme yapabilmelerine olanak taniyan 6lgme
araglarina gereksinim duymaktadir.

Gelistirilecek bu 6lcek hem c¢algi egitimi alan 6grenciler hem de profesyonel miizisyenler igin
performans sagliginin izlenmesine yardimci etmenlerdendir. Boylelikle riskli davraniglarin erken tespitine
ve koruyucu miizik pedagojisinin uygulanmasina katki saglayacaktir. Bu acidan 6l¢ek, miizisyen sagligi
alaninda hem 6l¢gme araci gelistirme hem de biitiinciil farkindalik olusturma agisindan énemli bir boslugu
doldurmay1 hedeflemektedir.

Tiim bu ¢aligmalardan hareketle literatiirdeki ¢alismalardan elde edilen bulgular temelinde olusturulan
calg1 egitiminde, fizyolojik risklerin olusum siras1 ve miidahale noktalar1 gosterilebilmektedir. Bu siireg,
bireysel Ozelliklerden baslayan bir zincir halinde teknik, ergonomik ve psikolojik etmenler araciligiyla
fizyolojik sonuglara ulastirmaktadir. Boylelikle uygun koruyucu stratejiler gelistirilerek “saglikli icra ve
siirdiiriilebilir performans” noktalar1 belirlenebilmektedir. !

! Tablo Duranoglu (2015) tarafindan miizik performansina bagh kas rahatsizliklar iizerine yapilan ergonomik gdzlemlerden, Yagisan (2002) ve Esen & Figlali
(2013)’nmn keman icrasinda kas gerginligi iizerine yaptig1 biyomekanik degerlendirmelerden ve Bayraktarkatal (2018) ile Ak¢ay & Duzak (2021)’mn piyano
calim postiirii analizlerinden esinlenilerek hazirlanmistir. Calisma, ¢algi ¢aliminda tekrarlayici hareket sendromu, postiiral yorgunluk ve lokal kas-iskelet
agnlarmin 6z degerlendirmesi konularinda kullanilan lgeklerden uyarlama 6zellikleri tasimaktadir (Serbest-Eldogan, 2014; Onder, 2021). Bununla birlikte
Miizisyenlerde Gériilen Kas Iskelet Sistemi Sorunlari (Aver 1997), Miizisyenlerin Agri, Postiir, Ust Ekstremite Fonksiyonu ve Anksiyete Diizeylerinin
Incelenmesi (Kendal-Citaker, 2021) adli cahigmalar incelenmistir.
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Tablo 2. Literatiir Bulgular1

artirilmasi amaglanir;
siirdiiriilebilir icra
hedeflenir.

diizenli dinlenme,
multidisipliner destek
(fizyoterapi, psikolojik
danisma).

Siire¢ Asamasi Aciklama Olasi Riskler / Koruyucu / Miidahale Ilgili Kaynaklar
Sonug¢lar Stratejileri
1. Calgic Bireyin fiziksel Yapisal asimetri, kas | Kisisel egzersiz plani, kas | Izci (2019);
Ozellikleri ozellikleri (boy, kol zayifligi, eklem dengesi egitimi, Akcay & Duzak
uzunlugu, kas giicii, hipermobilitesi, antropometrik uyum, (2021)
esneklik) icra erken yorgunluk. diizenli fiziksel uygunluk
performansini degerlendirmesi.
dogrudan etkiler.
2. Egitim ve Caligma siiresi, teknik Tekrarlayici Postiir farkindaligy, 1sinma- | Aver (1997);
Teknik aliskanlik, 6gretim zorlanma, hatal soguma aligkanliklari, Bayraktarkatal
Etkenler yontemi ve 1sinma teknik kaynakli agr1, | pedagojik planlama, uygun | (2018); Duranoglu
rutini kas yiikiinii kas dengesizlikleri. repertuvar se¢imi. (2015)
belirler.
3. Ergonomik | Calgi, sandalye, nota Statik kasilma, Ergonomik diizenleme, Esen & Figlah
Etkenler sehpast gibi omurga egriligi, oturus yiiksekligi ayari, (2013); Serbest &
ekipmanlarin eklem zorlanmalar1. | aydinlatma ve ortam Eldogan (2014);
yiiksekligi ve konumu optimizasyonu, donanim Onder (2021)
durusu etkiler. uyarlamasi.
4. Psikolojik Performans kaygisi, Kas spazmlari, Stres yonetimi, gevseme Kendal & Citaker
ve Sosyal stres, rekabet baskisi ve | anksiyete iligkili teknikleri, nefes (2021); Tosun &
Etkenler uykusuzluk gibi agrilar, dikkat egzersizleri, psikolojik Ozkeles (2025)
faktorler kas dagilmasi. destek programlari.
gerginligini artirir.
5. Uzun stireli kas Tendinit, Diizenli fizyoterapi Akcay & Duzak
Biyomekanik | yiiklenmesi tenosinovit, sinir kontrolleri, kas dengesini (2021); Avcr
Sonuglar mikrotravmalara ve sikismasi, omuz koruyucu egzersizler, aktif | (1997);
hareket kisitliliklarina impingement dinlenme periyotlari. Bayraktarkatal
yol agar. sendromu, bel agrist. (2018)
6. Performans | Agri ve kisitlilik Performans Calisma siirelerinin Duranoglu (2015);
Uzerine Etki | miizikal performans diisiikligii, yeniden diizenlenmesi, Tosun & Ozkeles
kalitesini ve psikolojik | konsantrasyon dinlenme araliklarinin (2025)
motivasyonu disirir. kayb1, 6zgiiven planlanmasi, destekleyici
azalmasi. gevre olusturulmasi.
7. Koruyucu / | Fizyolojik ve — Postiir ve anatomi egitimi, | Onder (2021);
Onleyici psikolojik beden farkindaligi Turfan (2019)
Yaklasim dayanikliligin (Alexander, Feldenkrais),

Incelemeler ve yapilan ¢aligmalar sonucunda asagidaki ifadeler ¢algi calisma siirecinizde
gozleyebileceginiz durumlar1 tanimlayacagi diisiiniilmektedir. Son iki haftalik ¢alisma diizeninizi
diistinerek her madde i¢in size uygun puani (1-5) yazilmistir. Derecelendirme ise 1 = Hi¢ 2 = Nadiren 3 =
Bazen 4 = Sik sik 5 = Her zaman gibi nitel 6l¢cegi kullanmaktadir.
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Tablo 3. Calg1 Egitiminde Fizyolojik Risk Erken Ongorii Olgegi (CEFREO).

Alt Boyut Madd Madde ifadesi Puan
e No aa-5)
Biyomekanik 1 Calgi galarken viicudumun belirli bolgelerinde gerginlik hissederim.
Uyum 2 Uzun siireli caligmalarda esnekligimin azaldigini fark ederim.
Teknik 3 Caligmalarimda ayni1 hareketleri uzun siire tekrar ederim.
Alskanhklar 4 Calisma siiremi planlarken yeterli mola vermem.
Ergonomik 5 Caligma ortamimin (oturus, sandalye, ¢alg1 yiiksekligi vb.) durusuma
Diizen uygun oldugunu diisiiniirim.
6 Calg1 pozisyonum, zamanla rahatsizlik hissi yaratir.
Psikolojik 7 Caligma sirasinda stres veya kaygi yasadigimda bedenimde gerginlik
Durum artar.
8 Performans kaygisi nedeniyle fiziksel yorgunluk hissederim.
Fiziksel  Belirti 9 Caligma sonrasinda kas agrisi veya sertligi hissederim.
Diizeyi 10 Ellerde, bileklerde veya omuzlarda tekrarlayan rahatsizliklar yasarim.
Koruyucu 11 Calismaya baslamadan 6nce 1sinma veya esneme hareketleri yaparim.
Davramislar 12 Fiziksel rahatsizlik hissettigimde ¢aligmay1 birakir ve dinlenirim.

Puanlama ve yorumlanmasinda agagida yazili olan maddelerden hareket edilmistir. Buradan hareketle
alt boyut ortalamalari, riskin hangi alanda yogunlastigini (6rnegin teknik aligkanlik, ergonomi veya
psikolojik durum) gostermede kullanilabilecegi diistiniilmektedir.

o Her madde 1-5 arasi puanlanir.
e Tiim maddeler diiz puanlanir.
e Toplam puan arahg: 12-60
e Yorum:
e 12-25 — Diisiik risk
e 2645 — Ortarisk
e 46-60 — Yiiksek risk

IV.  SONUC

Calg1 Egitiminde Fizyolojik Risk Erken Ongorii Olgegi (CEFREQ), miizisyenlerin performans
stireclerinde ortaya cikabilecek fizyolojik riskleri erken evrede fark etmelerine yardimci olacak bir
kuramsal cerceve sunmaktadir. Olgek, bedensel yiiklenme, teknik tekrar, ergonomik diizen ve psikolojik
stres gibi unsurlar biitlinciil bicimde ele alarak, miizisyen saghiginin korunmasina yonelik koruyucu
yaklasimlara zemin hazirlamaktadir. Gelecekte yapilacak ampirik arastirmalar, bu 6lcegin gecerlik ve
giivenirlik boyutlarini ortaya koyarak miizik egitimi alaninda kullanilabilirligini artiracaktir.

Gilinimiizde bir bireyin viicudunun herhangi bir yerinde engeli olmayanlarinda uygulanacak bu
6l¢egin, icra yetisini kontrollii bir sekilde uygulamasinda kullanilabilir. Bu nedenle miizik egitimini veren
kurumlarca yas, cinsiyet vb. 6zelliklere bakilmaksizin bir veri toplama araci olan 6l¢egin hem miizisyen
saglig1 icin egitim kurumlarinca hem de rehabilite merkezlerinde c¢alisan uzmanlarina yardimer olacagi
diistiniilmektedir. Belli zaman araliginda egitim veren kisilerin 6grencilerine yapacagi bu 6l¢egin saglikli
bir icra disinda miizisyen sagligina da ayrica katki saglayacaktir.
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