Ergonomi med Ulla Magnusson
Uppvarmningsprogram

01. Satt igang kroppen
Trampa pa stéllet och dra upp knana sa hogt som majligt. Gor stora cirkelrérelser med
raka armar och sprattla samtidigt med fingrarna.

02. Plocka dpplen och simma fran sida till sida

Plocka dpplen at hoger, vanster, uppat och nedat. Simma fran sida till sida - anvand
tyngdoverforing.

03. Allting borjar i fotterna

Som utgangslage ar det bra att sta med fotterna parallellt och hoftbrett. Gunga fran sida
till sida, framat och bakat och i cirklar. Kolla att du star i balans pa hela foten genom att
snabbt ga upp pa ta och sedan ner igen. Gunga inte bakat mot hélarna.

04. Slalompjaxorna

Std i balans pa hela foten. Boj knana pa inandning, som att du satter dig pa en stol. Tryck
ner golvet pa utandning och vax langsamt, kota for kota, upp mot taket.

05. Guppa

Std i balans pa hela foten. Gor sma snabba knabojningar i cirka 30 sekunder (= "guppa”).
Andas fran magen - blunda garna. Spann hela kroppen i nagra sekunder med jamna
mellanrum, som om du fryser. Véxla flera ganger mellan att "guppa” och att spanna
kroppen - vack kroppen langsamt, kota for kota.

06. Kann skillnaden i axlarna

Sta pa stéllet - andas fran magen - knyt handerna och dra upp axlarna maximalt. Hall kvar
nagra sekunder. Lagg marke till hur andningen aker hégre upp - sénk axlarna och slappna
av - andas fran magen. Upprepa évningen, och lyft axlarna mindre och mindre for varje
gang. Lyft till slut bara en centimeter - slappna av. Kann skillnaden!

07. Telefonsladden (Vispen)

Satt fingrarna pa axlarna, rak nacke. Gor sma cirklar med armbagarna och samtidigt en
stor cirkel - strack uppat och bakat. Gor dven sa stora cirklar framat att armbagarna mots
och bakat sa att skulderbladen dras ihop.

08. Albatrossen

Pa en langsam inandning, flyg med raka armar at sidorna. Raka fingrar nedat nar armarna
gar upp (handryggarna mots ovanfor huvudet). Musklerna pa ovansidan av armarna har
strackts ut. Pa en langsam utandning - sank armarna, b6j handlederna sa att fingrarna
pekar uppat - dra ihop skulderbladen. Musklerna pa undersidan av armarna har strackts
ut.
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09. Att sitta

Sitt langt fram pa stolen (stolshojden bor vara sadan att hoftled och knén &r i minst 90°
vinkel). Valj en stol som inte sluttar bakat mot ryggstodet. Gunga at héger och vanster.
Kann "sittbenen”. Hitta mellanlaget. Rotera overkroppen och hitta balansen mitt emellan
de fyra punkterna (sittbenen plus fotterna).

Sittande magdans (6vningen gar ut pa att lara kdnna olika backenriktningar): véxla mellan
att skjuta rygg som en katt och att svanka overdrivet. Hitta ett bra mellanlage.

10. Orkesterdukning

De bagge stolarna, som bildar en pult med gemensamt notstall, star som regel parallellt
med varandra. FOr att undvika snedvridning i ryggen, svang stolarna, sa att de bildar en
plogform.
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Ovningar for héger arm och hand

Obs! Satt handen mot sargen i spellage for femte laget i alla Ovningar dar fingrarna inte ar
aktiva.

01. Satta upp fiolen

Bdrja med att titta Over strakaxeln - satt upp fiolen - vrid och placera huvudet i hakstodet
-tyngden i bakhuvudet - spann inte kakarna. Detta for att undvika att vanster axel hojs
och vrids framat, sa att det blir en spanning mellan axel och huvud (”rattfalla”).

02. Stora fria rorelser

Spela pa en |6s strang, handen mot sargen. Kann friheten i kroppen genom att gora
mycket stora rorelser. Vinka med armbagarna, rulla runt med axlarna, drag ihop och isér
skulderbladen, lyft huvudet ibland. Ga fran mycket stora till minimala rorelser. Kann
friheten i kroppen.

03. Anglavingar

a) Utan instrument: Svang armarna fram och tillbaka fran magen och ut at sidorna.
Skulderbladen dras isar och ihop.

b) Med instrument: Handen mot sargen. Lyft huvudet fran hakstodet. Spela ett kort
nerstrak fran froschen pa G-/C-strangen*. Svang armarna upp i luften. Dra isar och ihop
skulderbladen.

c) Minirorelse: Spela korta strak fram och tillbaka genom att enbart arbeta fran
skulderbladen.

*G-strangen pa fiol och C-strangen pa altfiol.

04. Kasta och fanga

Svang armarna uppat och nedat. Stora rérelser. Svikta med mjuka knan. Lat armarna falla
som om du fangar en stor kudde i famnen. Armbagarna hanger rakt ner. Lat dem svikta lite
uppat och nedat. Avspanda axlar. Fall ner hoger arm till spelstallning.

05. Lyft och landa

Satt straken pa D-/G-strangen vid balanspunkten mellan froschen och mitten och
parallellt med stallet. Lyft straken fran 6verarmen rakt upp cirka 20 centimeter (under
inandning). Andra inte strakens lutning. Utan att stanna rérelsen - tappa strdken med ett
plask, tungt ner pa strangen (under utandning). Svikta lite i armen for att kdnna att
straken vilar tungt pa strangen. Kontrollera att axel och armbage inte fastnar i luften.

06. Raketen

GOr ett snabbt uppstrak fran spetsen pa A-/D-strangen. Fortsatt forbi froschen snett upp i
luften. Armen &r en férlangning av strdken. Andra inte strakens lutning. Kroppsbalansen
gar fran hoger till vanster fot. Rotera inte. Kontrollera att strakhandens fingrar ar bojda, att
balansen liggeri lillfingret och att tummen ar mjukt bojd. Lyft pekfingret, avspand axel.
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07. Ahej-strak

Satt strdken vid froschen pa A-/D-striangen. Spela ett kort nerstrak (A-), foljt av ett snabbt
uppstrak (-hej). Uppstraket fortsatter i luften FORBI G-/C-strangen, som en miniraket.
Utandning pa nerstraket och inandning pa uppstraket. Stanna inte rérelsen i luften. Fall
ner fran axeln i varje nerstrak. Borja varje nerstrak vid froschen.

08. Pratbubblor

GOr ett kort (cirka tva centimeter) langt nerstrak vid froschen i piano. Forlang varje
nerstrak som en pratbubbla eller ellips. Landa mjukt vid froschen (under utandning). Axeln
gor en spontan liten cirkelrorelse och faller vid varje nerstrak - tung arm och mjuka
fingrar. Motrorelse i kroppen da straken forlangs. Ga successivt tillbaka till kortare strak.

09. Gungbradan

Satt strdken PA stallet vid mitten - gér stumma strangvaxlingar éver alla stréngarna.
Overarmen arbetar parallellt med stangen. Samma tyngd under hela rullningen. Ova vid
mitten, froschen och spetsen.

10. Strangvaxlingar

Stréngvaxlingen ar en kombination av vertikala och horisontala rorelser. Satt straken vid
mitten pa G-/C-stréngen. Prioritera den vertikala rérelsen genom att spela snabba
legatobdgar 6ver alla strangar med mycket korta strak. Gor successivt langre och
ldngsammare legatobagar (horisontal rorelse). Borja bade ner- och uppstrak. Ga narmare
kommande stréng, jamn rorelse, inga knyckar, konstant tyngd. Kontrollera att armbagen
foljer med - sarskilt i uppstrak.

11. Flygande mattan (och tva halvcirklar)

Hall straken med ditt vanliga strakgrepp. Hall i spetsen med vanster hand under hela
ovningen. GOr ett sa langt horisontalt nerstrak som mojligt i luften. Stangen vilar nu langre
in pa pekfingret, tummen ratas ut och lillfingret lattar lite fran stangen = PRONATION. Gor
ett langt uppstrak. Nu ligger stangen langre ut pa pekfingret, tummen ar bojd, balansen
liggeri lillfingret = SUPINATION. Kontrollera detta genom att lyfta lite pa pekfingret. En
halvcirkel bildas i luften da tyngden flyttas fran pekfingret till lillfingret. Ytterligare en
halvcirkel (vridning i sidled) bildas da stangen flyttas fran langt in till langre ut pa
pekfingret.

12. ”Swing” i héger armbage

Armen hojs SPONTANT en aning vid ett langt nerstrak till spetsen (galler kort arm). Viktigt
att armbagen sanks igen i uppstrak fran spetsen. Swingrérelsen i armbagen blir som ett
“guppande flote”.

13. Kvadraten

Instrumentets placering i sidled beror pa strakarmens langd. Satt straken vid mitten - dra
instrumentet till vanster eller hoger sa mycket att det bildas en KVADRAT (vid lang arm -
rektangel) mellan strakstang, underarm, 6verarm och fram mot greppbradan. Vrid fran
axeln - inte fran ryggen.

Copyright © 2023 Ulla Magnusson & Svenska straklararférbundet 4



14. Mitten pa straken

Den geografiska mitten betyder att avstandet fran froschen till mitten ar lika stort som
fran spetsen till mitten. Den fysiska mitten ar dar kvadraten mellan strakstang,
underarm, 6verarm och fram till greppbradan bildas. Vid lang arm ar den fysiska mitten
hogre upp pa stangen i riktning mot spetsen.

15. Cykla och paddla

Hall straken vid balanspunkten med ditt vanliga grepp. Lattast om hogerhanden ar vid
sidan av kroppen och armbagen ar bojd. For att inte riskera att skada straken om man
tappar den, ar det bra att till exempel sitta pa golvet eller halla straken 6ver en sdang eller
soffa. Trampa véxelvis med pekfingret och lillfingret - hall handleden stilla - lyft inte
fingrarna. PADDLA genom att gora cirkelrérelser med hjalp av pek- och lillfingret. Ova bade
mot- och medsols. Hall handleden stilla. Oka belastningen genom att flytta handen
narmare froschen.
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Ovningar for vianster arm och hand
Oronen ovanfor axlarna.

01. Lyft fiolen

1. Placera fiolen ovanpa huvudet, rak nacke, 6rat ovanfor axeln. Hall hdger hand i
hakstodet och vanster hand mot sargen i spelgrepp for femte laget. Lyft upp och ner fem
ganger. Sank axlarna.

2. Lat fiolen vila pa huvudet, 6rat ovanfor axeln. Pendla maximalt framat och bakat med
armbagarna. Upprepa flera ganger.

3. Hall fiolen mot magen nedanfor naveln (snackan till vanster). Dra isar och ihop
skulderbladen genom att lyfta ut och tillbaka fiolen fran magen. Upprepa flera ganger.

4. Placera fiolen mot axeln i spellage. Hall héger hand i hakstodet och skaka loss vanster
arm och hand. Det gor inget om fiolen ”slokar” = hanger ner lite. Vippa fiolsnackan upp och
ner genom att trycka handen i hakstodet.

02. Hoj och sédnk fiolen

Placera vanster hand mot sargen i spellage. Titta garna forst over hoger axel och svang
huvudet till hakstodet. HOj och sank fiolsndckan med en rorelse fran axelleden. Rak nacke.
Obs! Ha inte hakan i hakstodet. Spela pa 0s strang (eller skala i femte laget). HOj fiolen i
uppstrak och sank den i nerstrak (medrorelse). Ova dven tvartom (motrorelse).

03. Handens neutrallage

Lat vanster arm hdanga utmed sidan. Knyt handen och lyft den rakt upp till 6gonhdjd. Vrid
inte handen. Armbagen hanger lodréatt rakt ner. Knogarna lutar bakat at vanster. Tummen
pekar mot ndsan. Oppna handen utan att béja handleden. Detta ar handens neutrallage.
Vrid handen till spellage.

04. Hangmattan

Strangvaxling for vanster arm. Satt upp fiolen i spellage (stotta fiolen med hoger hand).
Tyngden i bakhuvudet eller lyft hakan. Lat fjarde fingret — utan att trycka ner strangen -
”halka” Over alla strangarna i ett snabbt arpeggio genom att svdanga armbagen. Ga fran
lagsta till hdgsta strangen. Ingen vinkling eller vridning i handleden. Hall 16st mellan
tumme och pekfinger. Ovai olika ldgen pa greppbradan.

05. Linbanan

Satt upp fiolen i spellage. Stotta fiolen med hoger hand. Borja i forsta laget, lat fingrarna
vila l6st pa strangen eller lyft dem lite. Gor ett [Aangsamt glissando (utan strake) till sa hogt
lage som mojligt. Obs! Dra inte fram snackan mot magen. Kontrollera tummens placering
- garnai hornet mellan halsen och sargkanten. Lyft huvudet, kann att axeln ar fri, balans
fran tummen.
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Glid ner till femte laget (handen mot sargen) genom att lata armbagen ga fore. Kontrollera
att armbagen hanger lodratt rakt ner genom att lata den gunga lite fran sida till sida.
Kontrollera dven handens neutrallage. Glid ner till forsta laget. Boj inte handleden bakat
mot snackan. Lat armbagen gunga lite i sidled i forsta laget for att kdnna att axeln och
armbagen ar helt avspéanda.

06. Oktavglidning

GOr en oktavglidning med forsta fingret pa valfri stréang. Borja vid froschen i piano, gor ett
l&ngt nerstrak i crescendo mot spetsen. Andra kontaktstéllet fran greppbradan till
narmare stallet i hoga laget. Lat halsen vila pa tummen, kann att axeln ar fri, lyft huvudet.
Spela fyra strak vid 6vre hélften. Lat hakan sankas till hakstodet. Gor ett [angt uppstrak i
diminuendo mot froschen. Straken gar narmare greppbradan. Kontrollera att armbagen
faller tillbaka pa nervagen, se "linbanan”.

07. Blixtlaset

Stang inte ”blixtlaset” genom att knipa ihop mellan tummen och pekfingret. Lagg inte
halsen pa pekfingrets nedersta led. Lat knogen backa en aning. Oppna ”blixtldset”, sa att
det blir en liten springa mellan tumme och pekfinger.

08. Tumovning

Knip aldrig ihop mellan pekfingret och tummen (”blixtlaset”). Lagg inte halsen pa
pekfingrets nedersta led.

a) Lat tummen glida fram och tillbaka utmed halsen.

b) Tumrullning = cirkelrorelse.

¢) Lyft tummen rakt ut fran handleden (tummens nedersta led). Sla [att mot halsen.

d) Pekfingret glider maximalt uppat utmed halsen samtidigt som tummen glider maximalt

nedat. Glid fram och tillbaka. Placera garna tummen hogre upp pa halsen vid spel med
fiarde fingret och/eller [agt forsta finger.

09. Tummens placering i hoga lagen

Tummens placering varierar beroende pa sammanhanget och handens byggnad. Utnyttja
avstandet mellan tumtoppen och pekfingertoppen. Boj inte tummens Oversta led (da
minskar avstandet mellan tum- och pekfingertopp). Satt gérna tummen i hornet mellan
sargkanten och halsen eller [3t den glida utmed sargen, men inte sa hogt upp att fingrarna
hamnar i 90° vinkel mot strangen (kan ge intonationsproblem). Kann efter vart du
eventuellt ska flytta tummen for att smidigt kunna na upp till hoga lagen.

10. Fingertoppens placering

Placera pa vanster sida (eller ibland pa mitten) av fingertoppen (mot lagre strang). Luta
bakat mot snédckan, sa att det bildas en smalare vinkel mellan fingret och strangen bakom
fingret och en vidare vinkel framfor fingret. Da gar det att glida med fingret utmed
strangen. Placera aldrig fingertoppen pa hoger sida, sa att det blir 90° vinkel bade framfor
och bakom fingret (kan ge intonationsproblem).
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11. Ur Carl Flesch: ”Urstudien fiir Violine” (fingerovningar for vanster hand)

1) Vertikala (lyftrorelser)

Satt alla fingrarna l0st pa till exempel A-/D-strangen i forsta laget. Placera forsta fingret pa
D-/G-strangen. Lyft fingret maximalt bakat fran knogen pa handryggen - som en
pianoklubba (aktiv rorelse). Rata inte ut fingret. Lat fingret falla tillbaka av sin egen tyngd
(passiv rorelse). Lyft och at falla cirka fem ganger. G6r samma 6vning med alla fingrarna.
GOr garna en tumovning mellan varje finger. Vila hand och arm fére 6vningarna tva och
tre.

2) Horisontala (glidrorelser)

Satt alla fingrarna 0st pa till exempel A-/D-stréangen i forsta laget. Placera forsta fingret pa
D-/G-strangen. Lat fingret glida mjukt sa langt bakat och framat som moijligt. Stanna och
ligg kvar langt bakat med forsta fingret (till exempel ess pa D-strangen). Glid med andra
fingret i mellanrummet mellan forsta och tredje fingret. Glid sedan med tredje och fjarde
fingret. Det ar lattare att glida med andra och tredje fingret om man som forovning lyfter
ovanfor liggande fingrar. Glid cirka fem ganger med varje finger. Gor garna en tumovning
mellan varje finger.

3) Hopp over strangarna

Satt alla fingrarna l0st pa till exempel A-/D-stréangen. Lat forsta fingret hoppa fran hogsta
till lagsta strangen cirka fem ganger. Tryck inte ned de liggande fingrarna. Gor samma
ovning med ovriga fingrar.

Satt alla fingrarna l6st pa till exempel D-/G-strangen. Satt forsta fingret pa hogsta stréangen
och fjarde fingret pa lagsta strangen. Satt sedan forsta fingret pa lagsta och fjarde fingret
pa hogsta strangen. Hoppa fram och tillbaka som ett dubbelgrepp mellan strangarna cirka
fem ganger. Hitta pa olika finger- och strangkombinationer. Lat armbagen svanga med.

12. Ovningar for fjirde fingret

a) Promenera vaxelvis med tredje och fjarde fingret - som en pianodrill, tryck inte med
tummen och bakomvarande fingrar. Ova pé alla strangar.

b) Spela 0-4, 1-4, 2-4, 3-4 och tillbaka. Spela forst pa samma stréang, sedan med
strangbyte till hogre eller lagre strang. Spela dven med kromatik och olika legatobagar.
c) Ova stumma skalor (utan strake). Fortidigplacering mellan fjarde och forsta fingret vid
strangvaxling uppat och mellan férsta och fjarde fingret vid strangvaxling nedat.

13. Tersgympa

Sitt med vanster hand och underarm mot laret eller pa ett bord. Bojda fingrar -
fingertopparna vilar mot underlaget. "Spela” ett tersdubbelgrepp med forsta och tredje
fingret och sedan tersdubbelgrepp med andra och fjarde fingret samtidigt som forsta och
tredje fingret lyfts. Vaxla fram och tillbaka.

Borja i tredje laget - ga sedan ner till forsta laget. Placera garna kvintgrepp med forsta
fingret, sarskilt i forsta laget. Flytta garna fram tummen och bdj in handleden en aning mot
halsen vid tersdubbelgrepp i forsta laget.
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14. Stum skala uppat och nedat i hogt lige

Spela en enoktavskala uppat fran femte laget. Borja pa den hogsta strangen. Stotta garna
fiolen med hoger hand. Dra inte fram sndckan mot magen. Ga nedat genom att lata
armbagen falla tillbaka (se ”linbanan”) fér varje finger som lyfts bort.

15. Hak- och axelstod

Valj ett hakstod som ar tillrackligt stort och placerat sa att du kan kanna frihet i haka, kdke
och huvud. Bitinte ihop kédkarna. Tyngden i bakhuvudet. Vid lang hals ar det battre att ha
ett hogre hakstod (eventuellt bygga upp det med ett par korkskivor) an att ha ett hogre
axelstod.

Om du spelar med axelstod - valj garna ett smalare stod som ocksa gar att vinkla, sa att
det kan folja axelns sluttning. Undvik for hogt stod pa hakstodssidan. Det behdvs
"vingelmarginal” ndr man gar upp i hoga lagen. Vid kort axel ar det viktigt att satta stodet
narmare halsen. Om stodet vilar pa axelkulan ar risken stor att fiolen bérjar glida ner vid
langre lagevaxlingar uppat.
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