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FLUT EGIiTiMINDE ISINMA EGZERSIZLERINiN ONEMi

THE IMPORTANCE OF WARM-UP EXERCISES IN FLUTE EDUCATION

M. Ayca Onal”

(o}

lyi bir calicinin elde etmek istedigi ton kalitesi, dudak pozisyonunun agizlik iizerindeki konumu,
kullandigi nefesin dogru bir teknikle Gflenmesinin yaninda dudak pozisyonunun, ellerinin, kollarinin
ve tim viicudunun esnekligine/ rahathgina da baghdir. Bu baglamda gunlik ¢alismalar 6ncesinde
bedensel i1sinma egzersizleri yapilmadan calismaya baslanmasi bedensel sikintilarin yasanmasinda
onemli bir etken olmaktadir. Bu nedenle ¢alisma dncesinde yapilacak olan isinma egzersizleriyle tiim
bedenin isinmasi saglanmali ve bdylece daha saghkl bir postirle galismaya gegilerek yasanacak
problemlerin 6niine gegilmelidir.

Bu calismada ginliik ton ve teknik ¢alismalara baslamadan 6nce, calicinin performans kalitesini
olumlu yonde etkileyen birkag esneme egzersizinin nasil yapilacagina dair aciklamalar yapilmistir.
Literatir tarama yontemiyle elde edilen bulgular ile klasik esneme egzersizlerinin kisiye
kazandirilmasindan sonra, c¢alicinin viicut yapisina uygun edimlemis oldugu esneme egzersizlerinin,
muzikalitesi ile birlikte, performansini da olumlu yonde etkiledigi sonucuna variimistir.

Anahtar Kelimeler: Calgi Egitimi, FIGt, FIGt Egitimi, Isinma Egzersizleri.

Abstract

The tone quality that a good player wants to achieve depends on the position of the lip position on
the mouthpiece, the correct technique of blowing the breath he uses, as well as the
flexibility/comfort of the lip position, hands, arms and the whole body. In this context, starting to
work without physical warm-up exercises before daily work is an important factor in experiencing
physical problems. In this context, warming up of the whole body should be ensured with the warm-
up exercises to be done before the study, and thus problems to be experienced should be prevented
by working with a healthier posture.

In this study, before starting the daily tone and technical studies, explanations were made about
how to do a few stretching exercises that positively affect the performance quality of the player.
With the findings obtained by the literature review method, it was concluded that after the classical
stretching exercises were taught to the person, the stretching exercises performed in accordance
with the body structure of the player positively affected the performance as well as the musicality.
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1. Giris

Anne karnindayken bir ses ortaminin icinde gelisen insan, dnce annenin kalp
atislarini isiterek, sonra zamanla gelistikce cevresindeki sesleri duyarak, sesleri algilamaya
ilk bu dénemlerde baslamaktadir. Diinyaya geldigi ilk anlardan itibaren de dinledigi
ninnilerle, cocukluk déneminde 6grendigi sarkilarla ve gelisim doneminde olusan muzik
begenisiyle miizikle olan bagini hayatinin her alanina tasimaktadir. Onal’ a gére insanin
hayatinin her evresinde miizikle i¢ ice var olmasi, miizigin insan hayatindaki dneminin
degerini bizlere gostermektedir. Yasamin her alaninda ve her aninda yer alarak egitsel bir
ozelligi icerinde barindiran mizik yoluyla insanlar, yaraticiliklarini gelistirerek duygu ve
duslincelerini karsi tarafa aktarabilmekte ve bu yoniyle mizik, insan yasaminda énemli bir

rol oynamaktadir (Onal, 2009:3).

Miuzik egitiminin en 6nemli temel boyutlarindan biri olan galgl egitimiyle bireyin
mizikal gelisimine 6nemli bir katki saglayarak kendine olan 6zgliveninin de gelistirmektedir.
“Calgi calan bireyin bedensel ve zihinsel gelisimi bilimsel olarak agiklanmakta ve buna gore
calgl calan bireyin beyni biitiin bir viicut egzersiziyle es deger gériilmektedir.” (Ozen ve

Albuz, 2017:3)

Bir enstriimanin 6grenilebilmesi i¢cin uygulanan programli bir yéntemler bitlind
calg! egitiminde, dogru bir teknikle ¢alma edimi kazandirilarak bireye uzun ve verimli bir
calisma siresi kazandirilmasi temel hedeflerden biri olmaktadir. Calgl egitimi ile ayni
zamanda 6grenciye farkli muzik kiltirlerini iyi bir sekilde kavratma ve muzikal becerilerini
arttirmaya yonelik gcalismalar yapilmaktadir. “Calgi egitimi, mizik 6gretmeni adayi igin ¢ok
onemli ve temel bir boyuttur. Bu boyuta gercekten dnem verilmesi ve galgida olabildigince
gelismeyi amaglamak igin, her g¢esit olanagin kullanilmasi, her giin sistemli olarak uzun
saatler boyu ¢alisilmasi kaginilmaz bir zorunluluktur. Boylece birey, alacagi calgl egitiminin
yardimiyla; olusturacagi egitim muzigi dagarcigi disinda, ulusal ve evrensel diizeydeki mizik
yapitlarindan derlenmis seckin bir dagara da sahip olacak ve en iyi bicimde mesleki

yasantisina hazirlanacaktir.” (Albuz, 2001:8)

Clceoglu’ na gore; calicilarin fiziksel zorlanma ya da rahatsizliklarda en temel
belirtinin yorgunluk hissi olduguna deginerek, calgli calmayi saglayan organlarda agri,

yanma, gerginlik, ellerde zayiflik hissi, calglyi tutarken ve tasirken agri, calma sirasinda
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parmaklarda sogukluk gibi daha belirleyici olarak gorilen semptomlar olarak
aciklamaktadir. Ayrica gorilen bu fiziksel rahatsizliklari yanhs teknikle ¢alma ve uzun siire
enstriiman agirligini tasimakla oldugunu belirtmektedir. Bedensel isinma kadar enstriimanla
Isinmanin da énemini vurgulayan Ciliceoglu, kazanilmasi gereken isinma rutininin calgili ve

calgisiz olmasina ayri ayri deginmektedir (Clceoglu, 2021:7).

Bu baglamda, glizel ve etkileyici bir ton gelisimi elde etmek, tim flutcllerin caba
gosterdigi bir durum olup, kuskusuz, kitlphanelerinde en sik kullanilan ton gelistirme
kitaplarindan ikisi Marcel Moyse tarafindan yazilan De la Sonorite ve Trevor Wye tarafindan
yazilan Practice Book for the Flute, Volume One: Tone kitaplari olarak karsimiza

¢tkmaktadir.

De la Sonorite'de Moyse kitabi, ikinci perde konumundan baslayarak ¢ok basit bir
uzun ton alistirmasiyla baslamakta ki bu diger bircok uzun ton egzersizinden belirgin sekilde
farkli olarak karsimiza cikmaktadir. ikinci perdenin canliligi, fliitistin nefesini etkin
kullanmasini saglamaktadir. Bircok ton gelistirme alistirmasi, oldukca durgun hissettirmeye
baslayan birlik nota modellerine odaklanmaktadir. Fakat genel olarak De la Sonorite kitabi,
fazla yorucu olabilecek egzersizleriyle geng bir 6grencinin dayanikhliginin bir testi haline
gelebilmektedir, ancak burada yer alan, sesin dolgunlugu, dudak esnekligi, artikiilasyon ve
tonlama gibi ton alistirmalari, ayni anda bir dizi konuyu ele almaktadir ve daha dikkatli bir

sekilde pratik yapmayi 6grenmeye baslayan 6grenciler icin iyi bir baslangic olabilmektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda, glinliik calisma rutinine baslamadan 6nce yapilacak olan
esneme calismalari ile kaslarin i1sinmasi ve nefes alis-verisinin diizenlenmesi, sonrasinda ise
uzun seslerle ¢alismaya devam edilmesi elde edilecek performansi olumlu yonde artirmakta
ve aynl zamanda olusabilecek fiziksel rahatsizliklarin da en aza indirgenmesinde 6nemli

Olclde etkili olmaktadir.

Boylece, flutiin UGflemeli bir enstriiman olmasi ile birlikte kaliteli bir ton elde
etmenin 6nemi yadsinamaz. Bu baglamda iyi bir ton elde edebilmek icin glinlik egzersizlerle
fazlasiyla efor harcayan bir fliitistin beden rahathg da son derece 6énemlidir. Her seyden
once dogru bir durus saglamasinin yaninda bu durusu kazanabilmesi icin bazi 1sinma

hareketlerine gereksinimi olmaktadir.

Calisma, flit egitimi alan bireylerin glinlik ses egzersizlerini yapmadan once

esneme hareketleriyle dogru bir postir kazanmalarina rehberlik etmesi agisindan 6nem
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tasimaktadir. Calismada, literatlir tarama yontemi ile elde edilen veriler, nitel arastirma
yontemlerinden betimsel arastirma yontemi ile betimlenmis ve ortaya konulmustur. “Var
olan kaynak ve belgeleri inceleyerek veri toplamaya literatiir tarama denir. Literatir
taramasi, arastirma probleminin secilerek anlasiimasina ve arastirmanin tarihsel bir
perspektife oturtulmasina yardimci olur.” (Karasar, 2005:183) Betimsel arastirma
yonteminde ise arastirmaci Uzerinde ¢alisilan olgulara midahale etmeden, onlari oldugu
gibi ele alarak incelemektedir. “Betimsel arastirma yasayanlarin, hali hazirda var olanlarin,
yasananlarin ne oldugunun betimlenip agiklanarak ortaya koyulmasi olarak ele alinabilir.”

(S6nmez V., Alacapinar F.G., 2013:48)

Bu arastirmada; flut egitiminde 1sinma egzersizlerinin 6nemi ve gesitleri konusunun
ayrintih olarak incelenmesi amacg edinilmistir. Arastirmanin; bu konuda yapilan ¢alismalara,
flit egitimci ve 6grencilerine yol gosterici olmasi acisindan 6nemli olacagi distnidlmektedir.
Arastirmanin yontemi literatlir tarama ile derlenen bir arastirma oldugundan sistematik
derleme calismasidir. Literatlr tarama ile elde edilen veriler, analiz edilmis, yorulanmis ve
Ozetlenerek bir takim sonuclar elde edilmistir. Bu dogrultuda sistematik derleme ¢alismasi
ile, “klinik bir soruya yanit ya da probleme ¢6ziim olusturmak icin, o alanda yayinlanmis tim
calismalarin kapsamli bir bicimde taranarak, cesitli dahil etme ve dislama kriterleri
kullanarak ve arastirmalarin kalitesi degerlendirilerek hangi calismalarin derlemeye
alinacaginin belirlenmesi, derlemeye dahil edilen arastirmalarda yer alan bulgularin sentez
edilmesidir.” (Burns ve Grove, 2007; Centre for Reviews and Dissemination [CRD], 2008;

Higgins ve Green, 2011, Akt. Karacam, Z., 2013:2)
2. Flit Egitiminde Isinma Egzersizlerinin Onemi

Calgi egitiminde zihnin hazir bulunuslugunun yani sira bedensel hazir bulunusluk da
oldukga 6nemlidir. Glnlik rutin ¢alismalarin yaninda performansi artirmak amaciyla yogun
bir calisma temposuna maruz kalan galici, uzun siren galismalar sonucunda bazi bedensel
problemlerle karsi karsiya kalmaktadir. Bu nedenle ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda
yapilacak olan isinma egzersizleri yasanan bedensel problemleri en aza indirgemede

yardimci olmaktadir.

Calgi egitimi ile bireyin sosyallesmesinin yani sira, bireye verilen mizik bilgisine ilave
olarak sanatsal bir bakis acisi kazandirilip, hayata daha genis bir perspektiften bakmasi da

mimkin olabilmektedir. Bedenin aktif bir sekilde kullanildigi calgi egitiminde beden dili ve
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bedenin enstrimanla uyumu olduk¢a 6nemlidir. Bu uyum ne kadar iyiyse ¢alicinin

karsilasacagi bedensel sikintilar da dogru orantili olarak azalmaktadir.

Bu baglamda her enstriiman icin olmasi gereken fiziksel uygunluk flit icin de
gecerlidir. Karaduman’a gore flit calarken bedenin dengede bulunmasi icin ayaklar omuz
hizasinda aglilarak viicut agirligi esit olarak dagitilmalidir. Kollar fliiti tutarken farkl bir durus
sergilediginden sol bacak sag bacaga gore hafif 6nde bulunmalidir. Dizlerde hicbir bikilme
olmadan ve kollar viicuda fazla dayandiriimadan mimkin oldugunca dogal bir tutusla
flitin, omuzlar, boyun ve kollar icin zorlayici bir pozisyon olmasi nedeniyle, insan
vlicudunun dogal durusuna aykiri oldugu gozlemlenmektedir (Gorsel 1). Bu nedenle uzun

calismalar sonucunda bedensel olarak bazi sikintilar yasanmaktadir (Karaduman, 2015:4-5).

Gorsel 1. FIit Tutus Pozisyonu.

Bu dogrultuda, bir fltistin teknigini gelistirebilmek adina saglam bir konsantrasyon
ve kondisyon gerektiren glinlik ¢alisma temposu, tipki bir sporcunun harcadigi enerji gibi
fiziksel bir aktivite ile viicudunun da yorulmasina yol agmaktadir. Bu nedenle birgok calicinin
enstrimaniyla biitlinlesen bedeninde kas-iskelet sorunlari yasanmaktadir. Bu sorunlara bir
nebze engel olmak adina glinllik egzersizlere baslamadan dnce yapilacak olan ufak esneme-
Isinma egzersizleri, ¢alicinin viicudunu daha rahat kullanabilmesine yardimci olacagi gibi,

canh performans sirasinda yasanan stres ve heyecanin yarattigi gerginligi azaltmasi yoniinde
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de faydali olacagi dislinlilmektedir. Bu baglamda calismaya baslamadan 6nce yapilan birkag
esneme hareketinin performansi olumlu yonde etkileyerek elde edilecek verimi de artirmasi

muhtemeldir.

Bu baglamda Uyar, klarnet calicilarinin icra sirasinda stresi yonetemedikleri icin
boyun ve omuz kasilmasi ya da omuzlarin yukariya dogru kaldirilmasi, el ve bileklerin
kasilmasi gibi calmaya ters disecek davranislarla karsilasila bilineceginden bahsederek bu
tur teknik problemlerin, kisinin kendi fiziksel yapisina uygun yapilacak olan isinma

hareketleriyle asilabileceginden s6z etmektedir (Uyar, 2021:12).

Esnetme, yanls yapildigl takdirde yarardan ¢ok zarar verebilmektedir. Bu nedenle
calici kendine en uygun esnetme hareketlerini bulmak icin egitmeniyle birlikte calisarak
egzersizleri gereginden fazla yapmamalidir. Aksi takdirde gevseme amagh yapilan
egzersizler sakatlanmalara neden olabilmektedir. Bu nedenle yapilacak olan egzersizlerin,
calicinin  dogru postiri kazanabilmesi icin kisiye ©zel uyarlanarak ihtiyaca gore

kisisellestirmesi gerekmektedir.

Jameson’ a gore; Repetitive Strain Injuries (Tekrarlayan Gerdirme Yaralanmalari)
adh kitabinda, esneme sirasinda uyulmasi gerekli asagidaki ipucglarini su sekilde

acitklamaktadir:

*Gerdirme sirasinda viicudu yukari asagi sallamayin. Bunun yerine, her biri 10-15

saniye tuttugunuz nazik, uzun siireli esneme hareketleri yapin.

*Gerdirme kesinlikle aci verici olmamalidir. Kaslarinizda "hafif bir ¢ekme"

hissettiginiz noktaya kadar gerin.

*Bulundugunuz odanin sicak oldugundan emin olun. Soguk bir ortamda

gerdirmenin incinme/yaralanmalara neden olma olasiligi daha yiksektir.

*Gerdirmeye yardimci olmasi igin nefesinizi kullanin. Gerdirmeden 6nce derin bir
nefes alin. Sonrasinda, gerdirirken nefesinizi verin. Nefesinizi verirken stres ve gerginligin

viicudunuzu terk ettigini zihninizde canlandirin (Jameson, 1998:7).

Calinan calginin yapisina gore calicinin dogal postlrinin disinda bir pozisyonla
durmasi ve giin icerisinde galisarak bu pozisyona uzun siire maruz kalmasi gesitli bedensel
problemleri de beraberinde getirmektedir. Yapilan arastirmalarda calgl performansi ile

yasanan bedensel problemleri hareketlerde bolgesel kisitlanma, agri, sizlama, uyusma,
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kasilma, tutukluk, kramp ve kulung olarak belirtilmektedir. Ayrica bu arastirmalarla fazla
sayidaki mizisyenin enstriiman calmayla alakali olarak fiziksel problemler yasadigi da
acitklanmaktadir. Ayni anda iki farkli enstriiman g¢almak, cinsiyet faktori, calma siresindeki
artis, calisma silresinin uzunlugu ve yeteri kadar dinlenmeme, enstrimanda teknik
degisikligi, gecirilen psikolojik ya da fizyolojik rahatsizliklar da performans sonucu yasanan

bedensel rahatsizliklari tetikleyen etmenler arasinda yer almaktadir.

Duranoglu’ na gore; calgl egitimiyle kazandirilmasi hedeflenen bedensel ve ruhsal
biling kapsaminda, fizik tedavi uzmanlarinin galicilarin yasamis oldugu kas iskelet sistemi

rahatsizliklarini Mesleki Risk Faktorleri bashigi altinda toplamislardir. Buna gore;
* Cinsiyet
* ki farkh calgi calmak
* Calgida Degisiklik
* Calma zamaninda artis
* Asiri calma siresi ve yogunlugu, yetersiz dinlenme aralari
* Calmadan 6nce kaslari hazirlayici egzersizlerle isinmamak
* Ogretmende degisiklik
* Teknikte degisiklik
* Daha 6nce gegirilmis psikolojik ya da fiziksel rahatsizliklar
* Kondisyon ve aktivite (Duranoglu, 2015:3).

Oziibek’ e gore; enstriiman ¢alisma rutinine baslamadan 6nce, olasi incinmeleri
onlemek amaciyla, germe ve isinma egzersizleri yapilarak kullanilacak bedensel yapilarin ve
kaslarin isitilmasi saglanabilir. Ayni zamanda Oziibek, calgiya 6zgii bedensel isinma
egzersizlerini olustururken, fizyoterapistlerin postlr analizleri dogrultusunda bir I1sinma

programinin olusturulmasinin da énemine deginmistir (Oziibek, 2019:7).
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Gorsel 2. Boyun Esnetme Egzersizi.

Bu bilgiler dogrultusunda calicinin ginlik c¢alisma rutinine baslamadan Once
kafasinin dogru durusunu saglayabilmek ve boyundaki gerginligi azaltmak amaciyla “boyun
esnetme” egzersizleriyle baslangic yapilir (Sekil 2). Oncelikle cene yavasca gogiis bélgesine
dogru egilir ve boylece boyun bdlgesinin arkasinda hafif bir gerginlik hissedilmektedir. Bu
pozisyondan basi saga dogru egerek kulak memesi sag omza degdirilmektedir. Bu siirecte
egzersizi yapan calicinin ylzi karsiya bakmalidir. Bu pozisyondayken burundan derin bir
nefes alinir, cene merkeze geri getirilirken ise nefes yavasca verilir. Ardindan bu kez sol
omuza egilerek derin bir nefes alinir. Bas tekrar merkeze getirilerek hareket tekrar

edilmektedir. Bu egzersiz yapilirken omuzlarin dik durdugundan emin olunmalidir.

Gorsel 3. Kalga Agma Egzersizi.

Diger egzersize kalga agma hareketiyle devam edilmektedir (Gorsel 3). Ayaklar yere
basacak sekilde bir sandalyeye oturup, sag ayak bilegi sol dizin (izerine yerlestirilmelidir. Bu
pozisyonda, sag dizi kendi agirhgiyla yere dogru gerdirip, kalga bolgesinde hafif bir gerginlik
hissedilmektedir. Bir slire bu pozisyonda nefes alip vererek ardindan diger ayak bilegine

gecilmektedir.
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Gorsel 4. Bel Esnetme Egzersizi.
Bu egzersizin devaminda bel agici hareketle esnemeye devam edilmektedir (Gorsel
4). Kollar basin lzerinde diz bir sekilde uzatilarak, sag el ile sol bilek nazikge tutulmali ve
saga dogru egilerek gerdirilmelidir. Bu sekilde burundan birka¢ derin nefes alip verilerek,
viicudun sol tarafinda

gerilme

hissedilmektedir. Egzersizin devaminda iki kol da yanlara birakilarak gevsetilir, sonra diger

tarafa gegilmektedir.

Gorsel 5. Gogus Esnetme Egzersizi.

Devaminda yapilacak olan diger egzersiz ise dag durusu/derin nefes egzersizi
(Gorsel 5). Bu harekette ayaklar kalga genisliginde agik konumlandirilarak kollar yanlarda
rahat olacak sekilde ayakta durulmaktadir. Goglis kismindan yukar kalkildigi ve basin Ust
kismina dogru esnendigi hissedilmektedir. Bunu yaparken bogaz, boyun ve karin bolgesi

gevsetilerek el ve ayaklarin agirlastigi hissedilmektedir. Derin bir nefes alirken kollar yukari
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kaldirillir. Kollar yukari dogru hareket ederken ve nefes alirken gogiis kafesinin her yénden
genisledigini hissetmek 6nemlidir. Boylece sirt bolgesinin acildigi ve cigerlerin biylimesine
yer acmak icin genisledigi hissedilmektedir. Tavana dogru uzanarak gbvde ve sirt
bolgesindeki gerilme saglanmaktadir. Nefes verirken basin Ustline dogru uzama hissini
koruyarak kollar tekrar asagi indirilmektedir. G6glis agma varyasyonunda ise eller viicudun
arkasinda birlestirilerek parmaklar birbirine gecirilir ve viicudun arkasindan kuyruk kemigine
asagl dogru cekilmektedir (Gorsel 5). Nefes alinarak omuzlar geriye dogru gerdirilir ve bu

sekilde basin Ust kismina dogru gerildigi hissedilmektedir.

\ /

Gorsel 6. YUz Kaslari icin Egzersiz.
Yiz bolgesinde olusabilecek gerginlik ve kasilmalari 6nlemek amaciyla gelistirilen
ylz egzersizlerinde ise (Gorsel 6), gozler sikica yumularak derin nefes alinir boylece g6z
cevresi kaslari gerdirilir ve nefes yavasca verilerek bir siire sonra pozisyondan cikilarak

gevsetilmektedir (Karaduman, 2015:47).

t |

Gorsel 7. Agiz Kaslari igin Egzersiz.
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Ufleme pozisyonunda agiz ici ve cevresinde olusabilecek kasilma ve agrilari
engellemek amaciyla nefes alirken olabildigince genis bir bicimde agiz agilarak ¢ene kaslari
gerdirilmekte ve bir siire sonra nefes vererek dogal pozisyona doniilmektedir (Karaduman,

2015:48).

Bu bilgiler dogrultusunda bircok i1sinma hareketlerini kisi kendi bedenine
uyarlayarak gerceklestirmekte ve bdylece performans sirasinda ya da sonrasinda

olusabilecek bedensel sikintilarin 6niline gecilebilmektedir.

3. Sonug ve Oneriler

Neredeyse bir sporcunun gosterdigi performans kadar giinliik ¢calisma rutini olan
calicilarin da enstriiman ¢almaktan ziyade 6ncesinde de dikkat etmeleri gereken bazi 6nemli
hususlar bulunmaktadir. Nefesli bir calgl olan fliit ise hem nefes kontrolii hem de dogru

durus ve tutus teknigi gerektiren enstriimanlardan biridir.

Yapilan arastirmada, 1sinma hareketlerinden sonra olasi sakatlanmalari ya da
olusabilecek rahatsizliklari 6nlemek amaciyla esneme egzersizlerinin ne kadar 6nemli bir yer
tuttugu sonucuna varilmistir. Calismada tanimlanan egzersizlerden kazandig tecribe ile
kisinin kendi vicut yapisina gore belirledigi 1sinma egzersizleriyle kaslardaki gerilimin
azalmasi saglanmaktadir. Postiiriin daha rahat ve dogru bir sekilde kullaniimasi ile ellerin ve
kollarin rahat bir pozisyonda fliitli tutmasi sonucunda c¢alicinin elde edecegi ton kalitesi de

bu dogrultuda olumlu yonde degismektedir.
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