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Erken yasta baslayan viyolonsel egitimi ¢algiya hakim olunmasi, vicudun nasil kullaniimasi gerektiginin anlasiimasi gibi
cesitli yénlerden avantajlar saglamakta ve egitim siirecinin sistematik bir bicimde ilerlemesini kolaylastirmaktadir. Ote
yandan kuguUk yaslardan itibaren vicudun calgiya ve c¢algly! kullanma bigimine gdre sekillenmesi gesitli deformasyonlara
da yol agabilmektedir. Bu durum gegirilen uzun saatlere ve galicinin yaptigi meslege uyumlanmasi bakimindan kaginilmaz
olmakla birlikte saglikh oranda kalabilmesi igin dnlem alinmalidir. Kalici hasarlar olugsmamasi ve ¢alicinin performansinin
sekteye ugramamasi yoninde onleyici ¢alismalar yapmak onemli ve gerekli gortlmektedir. Tarih boyunca viyolonsel
baskalasima ugramistir. Bu baskalasimin sebeplerinden biri de ¢aliciya rahatlik saglamasidir. Farkli boyutlarda viyolonsel
yapimi ve sazin altina pik eklenmesi bunlara drnektir. Fakat viyolonselin ginimizdeki modern haliyle ¢alicinin durusu,
Alexander Teknigi’'nin vicut rahath§ konusunda merkez aldigi bas bdlgesinin pozisyonunda do burgusu sebebiyle
dogalliginikaybetmektedir. Aragtirmada viyolonsel galicilarinin bas ve boyun bdlgesinde yasadidi sorunlar ve alinan énlemler
orneklendirilmektedir. Yasanilan bu soruna ¢6zUim Onerisi olarak ise Alexander Teknigi 1sidinda saglikl bir pozisyon igin
do burgusunun kesilerek revize edilmesi tGzerinde durulmaktadir. Arastirma amaci dogrultusunda vicudun calgiya uygun
bicimde sekillendirilmesi yerine ¢algiyi viicuda uygun revize etmek konusunda farkli bir bakis agisi sunulmaya galigiimistir.
Arastirma temel nitel arastirma deseninde tasarlanmistir. Arastirmanin egitimciler ve 6grenciler i¢in vicut kullanimina
yonelik farkindalik yaratiimasina katki saglayacadi ve ayni zamanda ¢alicilara yasayabilecekleri problemlere karsi saglkli
pozisyon Onerisi sunmasi ile yararli olacagl umulmaktadir.

Anahtar kelimeler: viyolonsel egditimi, Alexander teknigi, bedensel farkindalik, do burgusu

ABSTRACT

Beginning cello education at an early age offers significant advantages, such as facilitating mastery of the instrument and
fostering an understanding of effective body usage. This early start supports a systematic progression in the learning
process. However, adapting the body to the instrument and its playing techniques from a young age may lead to physical
deformations. While such adjustments are often unavoidable due to the prolonged practice hours and professional
demands placed on cellists, proactive measures are essential to ensure these adaptations remain within healthy limits.
Preventing permanent damage and maintaining uninterrupted performance underscores the importance of preventive
efforts. Throughout its history, the cello has undergone various transformations aimed at improving player comfort.
Examples include the introduction of different cello sizes and the addition of the endpin. However, in its modern form,
the cello presents challenges to the natural alignment of the head, particularly due to the C-string peg. This misalignment
disrupts the principles of the Alexander Technique, which emphasizes the head’s position as central to overall body
ease and alignment. This research examines the problems cellists experience in the head and neck region and provides
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examples of preventive measures addressing these issues. As a proposed solution, the study focuses on modifying the
C-string peg by shortening it to enhance posture and alignment, guided by the principles of the Alexander Technique.
The aim is to propose a shift in perspective: adjusting the instrument to suit the player’s body rather than forcing the
body to adapt to the instrument. Designed as a basic qualitative study, the research aims to raise awareness among
educators and students about proper body mechanics and to offer practical recommendations for cellists to maintain
healthy playing positions. These findings are expected to benefit both educators and performers by providing insights
into preventing physical discomfort and improving performance sustainability.

Keywords: cello education, Alexander Technique, body awareness, C-string peg

1. GIRIS

Calgilarin degisim sureci birbirinden esinlenerek ya da baskalasarak olusur. Calgilarin yapisal 6zellikleri
yillar igerisinde gereksinimler dogrultusunda farklilagsmistir. Yayli sazlar ailesinin bilinen en eski ailesi viol
ailesidir. Viol ailesinin de Lavta (lut) ya da vihuela gibi atalari vardir. Fakat hem c¢alis stilleri hem de dort farkli
ses araligina sahip Uyesi olmasi bakimindan yayll sazlar ailesiyle en benzesen akraba viol ailesidir. Yuksel
(2007) arastirmasinda viol ailesinin kendi dénemi bestecileri tarafindan eslik igin yeterli olan az ses ve eser
karakterini ortaya koyan stili belli edecek sekilde muizikte var olmasinin yeterli oldugunu, fakat zamanla eslik
calgl karakterinden siyrilarak bestecilerin violin ailesinin solo ¢algl karakterini kesfettigini ifade etmektedir.
Yayli galgilar ailesinin tenor sesli galgisi viyolonseldir. Ses genisligi viyoladan bir oktav kalin, kontrbastan da
bir oktav incedir. Telleri Do, Sol, Re, La seklinde akort edilir. Viola da Gamba’dan en belirgin ve modern farki
yere dayanirken gerekli yikseklikte durabilmesi icin altina pik adi verilen metal bir gubuk monte edilmesidir.
Bu degisiklik ¢calgiyr gok daha ergonomik hale getirdigi i¢in ¢alicinin saghdina da katki saglamistir.

Tlrkiye'de mesleki viyolonsel egitimi, devlet konservatuvarlarinda ve egitim fakdiltelerinin mizik bolimlerinde
verilmektedir. Turkiye'deki konservatuvarlarda viyolonsel egitimi, ilkogretimde 3 yil, lisede 4 vyil, lisans
egitiminde de 4 yil olmak Uzere toplamda 11 yillik bir egitimdir. Her okulun mufredati ortak dzellikler barindirir.
Bunun yani sira klasik yontemlerin yaninda kendini Suzuki, Kodaly gibi metotlarda da gelistirerek egitim veren
viyolonsel egitimcileri de vardir. Fakat yontem ne olursa olsun birebir yapilan bu dersler her 6grenciye uygun
sekilde gesitlilik gostermelidir ¢linkl her birey gerek psikolojik gerek fizyolojik agidan bireysel farkliliklara
sahiptir.

Viyolonsel egitiminin erken yasta baslamasi, slirecin olabildigince uzun, sakin ve emin adimlarla ilerlemesini
saglar. Sakar'in (1997) galismasina gore bir calgiya hakim olabilmek sistematik ve dogru planlanmis bir siireg
gerekmektedir. Bu egitim slreci uzun bir zamani kapsar ve ne kadar erken baslanirsa égrencinin geligimi
ve olgunlagmasi igin yuritulen adimlarin dogru atilmasina zemin yaratilabilir. Bu da 6gdrencinin lehine olan
onemli bir noktadir. Ayrica bilingli bir galgi egitimi sireci yurutildiginde, 6grenci vicudunun ayni sporda
oldugu gibi gok farkli bolgelerini, kaslarini, kullanim sekillerini kesfetmeye baslar. Bu durum, viicudunu
tanima yolunda atilan buyuk bir adimdir. Spor, genellikle vicudun buyuk kas gruplarini ¢alistirirken ses ya
da ¢algl egitimi kliclk ve duyguyla butlnsel ¢alismasi gereken kas gruplarinin Gzerine egilmektedir. Sanat,
bireyi ve duygularini ilgilendiren yapisiyla vicudun mekanik isleyen yapisinin mikemmel bir bulugsmasidir.
Bu ylzdendir ki birey muzikle ugrasirken yalnizca ugrasinin gerektirdigi pratikleri degil bunu, bedeniyle ve
hayata yaklasimiyla da benimseme haline girer.

Erken yasta mizik egitimine baslamanin olumlu taraflari oldugu gibi olumsuz taraflari da vardir. Vicudu galgiya
gore kolay sekillendirme avantaiji, vicudun dogasina aykiri deformasyonlari da beraberinde getirebilmektedir.
Bu sebeple galgl egitimi esnasinda vicut sagligini korumak blyik 6nem arz eder. Vicudumuz yasama ve
calisma seklimize, aliskanliklarimiza uyum saglamaktadir. Elbette ¢algl galmay 6grenme ve uygulama sureci
boyunca da vicudumuzun galgiya ve galis bigimine gore sekil almasi dogaldir. Bu stirecin bilingli bir sekilde
gerceklestiriimesi ¢alicinin meslek hayatinin verimliligini, basarisini ve hatta psikolojik sagligini da dogrudan
etkileyecektir.

Calgl egitimi strecinde 6nemli olan diger konular arasinda galginin dogru tutusu ve pozisyonu, 1Isinma ve
gevseme egzersizleri, ayna kullanimi, sandalye ve nota sehpasinin dogru bigimde ayarlanmasi, ¢alisma
ve dinlenme dengesi ile zihin ve beden uyumunun saglanmasi siralanabilir. Saglikli ve basarili bir galicilik
hayatinin en dnemli baslangici dogru tutus ve pozisyondur. Her ne kadar genel geger bir ortak pozisyon olsa
da her bireyin fiziksel yapisi kendine 6zgudur. Bu nedenle basta egitici, sonrasinda ¢alicinin kendisi, kendine
en dogru ve rahat pozisyonu kesfetmelidir. Bu kesif ¢alicilik hayati boyunca bitmeyen bir strectir. Cimen’in
(2003) arastirmasina goére calgr egditimi baslangicinda galgl pozisyonunu belirlerken her galgi 6grencisinin
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bireysel farkhliklari mutlaka g6z 6niinde bulundurularak karar alinmahdir. Her 6grencinin beden, kol, el,
parmak vb. uzuvlarinin dogal yapisi farklilik gosterebilir. Calgl boyutunun se¢imi de hem performans hem
galicinin saghgi acisindan énemli bir diger konudur. Bu durum galgiya hakimiyeti etkileyebilecegi gibi fizyolojik
olarak da galiclyi korur. Bu nedenle galicinin vicut yapisina gore uygun boyutta galgi se¢imi uzun vadede ¢ok
onemlidir. Bu goriise paralel olarak Baycan (2022), calismasinda viyolonsel boyutlari ve bu boyutlarin galiciya
uygunluguna gore segilmesi konusunu vurgulamaktadir. Calicinin fiziksel 6zellikleri dikkate alinarak, icrasini
en rahat sekilde gergeklestirebilecegi, rahat kavrayabilecegi, lzerinde hakimiyeti rahat kurabilecedi galgi
boyutu lzerinde yodunlasmakta her zaman fayda vardir. Calginin buylk olmasindan ziyade kiguk olmasi
tercih edilebilir. Calginin segimi ve 6zellikleri yaninda vicut farkindaligini arttirmanin en énemli araglarindan
biri de aynadir. Ornegin kasildigi ya da gerildigi icin olmasi gerektiginden fazla yukari kaldiriimis bir omuz ya
da kol, aynaya bakildiginda fark edilerek duizeltilebilir. Sandalye ve nota sehpasi ayari da ¢alginin eslikgileri
olarak ¢alisma saatlerine katki sunar ve ¢alismanin verimliligini buylk olgude arttirir.

Calgi ve beraberinde kullanilan araglar kadar ¢alicinin viicudunu ve zihnini galisa hazirlamasi, ¢alisma surelerini
duzenlemesi de 6nem tasimaktadir. Calglyl ¢almadan 6nce ve sonra isinma gevseme hareketlerinden
yararlanmak kaslari incinmeden koruyup gelismeye agik hale getirmektedir. Cimen'in (2003) arastirmasinda
da pek ¢ok mizisyenin galisma 6ncesi ve sonrasli Isinma gevsemenin énemini bilmesine ragmen yapmadigi
ya da galgisiz esnetme yapmadan direk parmak egzersizi gibi yalnizca parmagi isitan egzersizlerle ¢alismaya
basladigi ortaya konulmustur. Olasi incinmelerin 6niine gegebilmek igin ayrica her galgiya 6zgu bir iIsinma
yontemi belirlenmesi ve bu yontemler belirlenirken fizyoterapistler ile postlr analizi yapilmasl ve 1sinma
programi olusturulmasi onerilmistir. Ote yandan birgok miizisyen calisma verimini sirenin fazlaligiyla
olgmektedir. Oysa araliksiz uzun galisma sureleri fiziksel baskiyi arttirdigi gibi, stres yukinl de arttirmakta
ve konsantrasyon verimini azaltmaktadir. En énemli noktanin galisma siresiyle dinlenme sdresinin birbiriyle
denge icinde olmasi gerektigi sdylenebilir.

Zihnin ve bedenin birbiriyle olan bagintisini yadsimak da c¢alicinin galgisindaki gelisimini yavaslatabilecek
boyutlara ulasabilir. Clinkil galicilik esnasinda karsilasilan kasilma, gerginlik gibi sorunlarin sebebi performans
kaygisi, mukemmeliyetcilik, 6z-farkindalik eksikligi gibi zihinsel yaklasimlardan da kaynaklanabilir. Kaslarin
rahathdl beden ve zihin farkindalidinin artiriimasi ile saglanabilir, bdylece sorunlara daha hizli ¢6zim
bulunabilir. Ozmentes'in (2007) ‘Miizikte Beden-Zihin iliskisi’ adli galismasinda E. J. Dalcroze’dan da aktardig
gibi “Beden zihnin ayriimaz ortagidir. Beden ve zihin daha derin islevlerini beraberce uyumla yerine getirir ve
bu ayri ayri degdil es zamanli olarak gergeklesir.”. Zihinsel ve ruhsal gerilimin sonucu fiziksel gerilimdir. Fiziksel
gerilim de hatalarin gogalmasina, incinmelerin yagsanmasina ve sonucunda da ¢alicinin kendine olan inancinin
azalmasina neden olur.

Hem &gretmenlerin hem de 6grencilerin vicudunda yasadigi sorunu tanimlayabilmesi dnemlidir ¢Unku galgi
egitimi sliresinde ve sonrasinda dnlemler alinmasina ragmen gesitli fiziksel rahatsizliklar ve agrilar meydana
gelebilmektedir. Calgi galisma sureci fiziksel agrilara sebep olur, bu belli oranda normaldir fakat ne derecede
oldugu ve devamliigi gézlemlenmeli ve dnemsenmelidir. Satici ve digerleri (2019) miizisyen hastaliklarina
yonelik yaptiklari galismalarinda muizik egitimi anabilim dallarinda ders veren 6gretim elemanlari ve ders alan
ogrencilerin birgogunun yasadi§i fiziksel rahatsizliklardan haberdar olmadigi ya da bunun normal oldugunu
varsaydigi gériilmistir. Ote yandan 6grencilerin birgogdu agrilarini normallestirmenin yaninda agrilarini
editmenlerine sdylemekten, bahane olarak gorilebilecedi endisesiyle ¢cekinmektedir (Evren, 2007). Bu gibi
durumlara karsl Isinma ve gevseme egzersizlerinin ihmal edilmemesi, 6gretim elemani ve 6gdrencilerin vicut
farkindaliklarinin artiriimasi ve mizisyen hastaliklari konusunda bilgi sahibi olmalarinin saglanmasi ve ayrica
bu hastaliklarla ilgili uzman doktorlar ve fizyoterapistlerle iletisim kurarak okullarda bilgilendirici seminer ve
egitim yapilmasini 6nermislerdir (Satici vd., 2019).

Mdizisyenlerde siklikla gorilen rahatsizliklar arasinda asiri ve yanlis kullanim sendromu, karpal ve kibital
tlinel sendromu, De Quervain Sendromu, tenisgi dirsedi, boyun diizlesmesi ve skolyoz sayilabilir (Bursal,
2019; Cimen, 2003). Mizisyenlerin 6zellikle kas ve iskelet sistemi rahatsizliklarini siklikla yasamasi (Bursal,
2019; Evren, 2007; Top, 2004) egitim slrecinin basindan itibaren viicudunu tanimasinin ve agrilarini fark
edebilmesinin gerekliligini de ortaya koymaktadir. Bu slire¢ her calgi 6zelinde farkhlastirilabilir. Madanoglu
(2004) muzisyenlerin, 6zellikle de viyolonselcilerin fiziksel, zihinsel farkindaligini ve bunun sonucunda
gevseme yontemlerinin ¢alma potansiyeline etkilerini arastirdigi ¢alismasinda oncelikle fizyolojik gerginligin
sebeplerini ve ¢ozimi icin oneriler ve teknikleri aciklamis, ardindan viyolonselciler 6zelinde tutus, oturma
pozisyonu ve teknik galisma onerilerinde bulunmustur. Top (2004) ise galgl egitiminde viicudun dogru ve
bltlnsel kullanimina yonelik Alexander Teknigi, Feldenkrais Yontemi, Pilates Yontemi ve yoga gibi viicudun
ideal kullanimina yonelik editici yontemleri arastirmistir. Ayrica galgl egitiminde vicut farkindaligina yonelik
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temel davranislar olan nefes kullanimi, gevseme, dogru durus ve denge gibi konulari incelemistir. Ogrencilerin
bu konulardaki farkindalik seviyelerinin ise olduk¢a disuk oldugunu belirlemigtir.

Vicudun kullanimina yoénelik Onerilenler arasinda yer alan Alexander Teknigi bedeni tekrar yapilandirma
ve 6zlne dondirme ydntemidir. Vicudun yanhs kullanimini, gereksiz gerginliklerin ortadan kaldiriimasini,
reflekslerin daha uygun ve saglikl verilmesini amaglayan yontemleri iginde barindirir. Alexander Teknigi,
ingiliz aktér ve sarkici Frederick Matthias Alexander tarafindan kesfedilmis bir ydntemdir. Beden farkindalg,
rahathdi ve viicut mekanigine dayali olarak gelistirdigi bu yéntem sayesinde sahnede yasadigi ses probleminin
onune gegcmeyi basarmistir. Teknik, vicut pozisyonunun ve hareketlerinin en dogdalina ve temeline odaklanir.
Tezisci (2018) arastirmasinda teknigin uygulama ilkelerini basin viicudun geri kalaniyla iliskisini agiklayan
birincil kontrol, yapilmakta olan ve alisilmis kotl aliskanliklari, refleksleri yapmama, durdurma anlaminda
engelleme ve tespit ile engelleme sonrasinda zaman kazanmis zihne ve viicuda ydnergelerle dodru pozisyonu
kazandirma asamasi olan yonerge olmak Uzere U¢ asamayla 6zetlemektedir.

Alexander teknidi sahne sanatgilar tarafindan yaygin olarak kullaniimaktadir. Sahne, sanatg¢inin tim
emeklerini ve ¢alismalarinin sonucunu ortaya koydugu alandir. Cogu kez tek bir seferde ve birgok seyirci
onunde gergeklestirilen bu performanslar sanatgi tzerinde hem fiziksel hem de zihinsel olarak buylk baski
olusturur. Alexander Teknigi'nde her egitimde oldugu gibi dgretmenin dnemi biyiktir. Ogrencinin alismis
oldugu yanlis duruslar, 6gretmenin slrekli tekrarladidi basit uyarilarla diizeltiimeye baslanir ve bu tiim egitim
siireci hem egitmen hem &grenen tarafindan tekrarlanir. Ogrencinin dikkatini gelismis bir postiire yéneltebilen
iyi bir 6gretmen, 6grencinin onceki aliskanliklarini bastirmada dnemli bir rol oynar. Alexander Teknigi'nde
telkinler oldukga 6nemlidir. Her 6grenciyle kurulacak Uslup farkhidir fakat ortak nokta ‘rahat olmalisin’, ‘tepki
gostermemelisin’ gibi etkin ve ‘yapma’ iceren clUmleler yerine ‘yapmamaya odaklanan’, ‘serbest birak’,
‘distinme’, ‘serbest birakmayi diislin fakat serbest birakmaya gabalama’ gibi ciimleler kurulmaldir. Sirt durusu
gibi bazi pozisyonlari belirlerken 8grencinin beden yapisi dikkate alinmalidir. Ogrenciye 6zel belirlenen postiir
calismalarinin devamliligr daha kahcidir.

Profesyonel mizisyenler igin galgi ve galginin teknik 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olmak kadar ¢alis sirasinda
vicudun igleyisini anlamak, dogru tekniklerden yararlanarak galgisinin viicuduna uyumunu saglayacak saglikh
pozisyonlar gelistirmek dnemli gorilmektedir. Bu gereksinimden yola ¢ikilarak desenlenen bu arastirmada
galgi icracilarina yonelik oneriler gelistirilerek hem alanyazina hem ¢algi egitim surecine katki saglanabilecedi
duslnilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada viyolonsel galiciiginda bas-boyun-sirt dengesinin saglanamamasi durumunda ortaya gikan
sorunlarin drneklendirilmesi, bu sorunlara bir alternatif olarak Alexander Teknidine gére dogru pozisyonlarin
tartisiimasi ve saglikli bir pozisyon igin do burgusunun kesilerek revize edilmesine yonelik dneriler gelistirmek
amaclanmaktadir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir.

1. Do burgulu viyolonsellerde galicilarin bas-boyun pozisyonu nasildir?
2. Alexander teknigine gdre do bas-boyun-sirt dengesi nasil olmahdir?

3. Do burgusu kesilmis viyolonsellerde ¢alicilarin bas-boyun pozisyonu nasildir?
1.2. Arastirmanin Onemi

Tim cgalgilarda oldudu gibi viyolonsel galiciiinda da hem egitim sureci hem de profesyonel hayatta
performansin daha ylksek olmasi ve bunun saglikl bir sekilde surdirtilmesinde vicut farkindaligr énemlidir.
Alanyazinda mdizisyenlerin yasayabilecekleri sorunlari ve g¢esitli hastaliklar ortaya koyan arastirmalar
bulunmakta ve bu konunun 6nemi vurgulanmaktadir (Baycan, 2022; Bursal, 2019; Evren, 2007; Madanoglu,
2004; Top, 2004; Yadisan, 2004). Bu arastirmada ise 6zellikle bas-boyun-sirt dengesi lizerinde durulmus,
yasanan sorunlarin yaninda bu sorunlara ¢6zim olabilecek alternatif Onerilmistir. Bursalin (2019)
arastirmasinda 19 viyolonsel 6grencisinin ¢alisma esnasinda ve sonrasinda yasadidi agrilarin birinci sirasinda
%47,4'1Uk oranda kol bilekleri, ikinci sirasinda %31,6 oraninda sirtin Gst kismi, Ug¢lncu sirasinda da %26,3
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oraninda boyun ve dirsek bulundugu ortaya konulmustur. Ayrica yapilan ¢alismalarda da genel olarak el, kol
ve omuz sakatlanmalarina odaklanildidi gorilmUs ve bu sakatlanmalarda bas, boyun ve sirt konumunun etkisi
de ortaya konulmustur. Oneykan ve Tebis (2018) tarafindan yayl calgilar egitimi alan 6grencilerin giinliik
egzersiz aliskanliklarina yonelik yaptiklari galismada 6grencilerin gunlik calismalari dncesinde bedensel
Isinmaya zaman ayirma hareketlerini gogunlukla yapmadiklari gérilmustir. Tosun (2019) tarafindan ise 11 ve
12. Sinifta ¢algl eg@itimi alan 42 6grencinin %90,48'inde gesitli fizyolojik rahatsizliklar oldugu ortaya konulmus
ve bu durumun nedeni olarak da uzun galisma saatleri gosterilmistir. Tim bu sorunlara yénelik 6nlem alinmasi
ve ogrencilere bu farkindahgin kigulk yaslarda kazandiriimasi énemlidir. Bu farkindaliga ve viicudun dogru
kullanimina yonelik kullanilabilen Alexander teknidi ise sanatgilarin hem performansini artirmak hem de
sahnede yasadiklari baskinin azalmasi ve kontrol altina alinmasi agisindan oldukga 6nemli bir uygulamadir.
Ozgiir (2019) Alexander Teknigi'nin kronik boyun ve sirt agrilarina neden olan kas aliskanliklarina yénelik
kullanilabilecedini ve bu konudaki egitimlerle performans kaygilarinin azaltilabilecegini agiklamistir. Caligir
(2024) ise benzer sekilde teknigin kullaniminin galicilarin performans kaygisina yonelik kullanilabilecedini
belirtmistir. Arastirmada Alexander Teknigi ile viyolonsel Uzerinde yapilacak revizyonlarin iligkilendiriimesi
saglanmaya calisiimistir. Arastirmanin hem mdizik egitimcileri hem de &grencileri arasinda farkindalk
yaratiimasina katki saglayacadl hem de galicilara yasayabilecekleri problemlere karsi bireylerin fiziksel
yapisina uygun pozisyon onerisi sunulmasi agisindan énemli oldugu disunulmektedir.

2. YONTEM

Arastirma temel nitel arastirma deseninde tasarlanmig, dokiman inceleme yonteminden yararlaniimistir.
Doklman inceleme ydntemi, arastirmada kullanilan verileri olusturan dokimanlarin elde edilmesi ve analizini
icermektedir (Ozkan, 2019). Bogdan ve Biklen (2022) birincil veri kaynagi olarak da kullanilabildigini belirttigi
dokimanlara yonelik Ug¢ ana tir oldugundan bahsetmistir. Bunlar kisisel, resmi ve popltler dokimanlardir.
Arastirma amacina yonelik olarak bu U¢ dokiman turtinden yararlaniimistir. Bunlar arasinda birinci yazar
tarafindan farkli durumlarda bas-boyun-sirt dengesini gostermeye yonelik hazirlanan fotograflar kisisel
doklmanlar; Unli viyolonsel sanatgilarinin galgl tutusuna yonelik pozisyonlarini igeren fotograflar poptler
kultir dokidmanlari ve gesitli arastirmalara dayali olarak derlenen bilgiler igin resmi dokimanlardan
yararlanilmistir. Dokliman olarak yararlanilan fotograflarin ilgili durumu dogru bir sekilde yansitiyor olusuna
dair yazarlar arasinda gorus birligine variimis, ayni zamanda bir fizyoterapistin uzman gorisline sunulmustur.
Arastirma verisi olarak yararlanilan dokiimanlar viyolonselin farkli pozisyonlarda kullanimina yonelik betimsel
olarak analiz edilmis ve yorumlanarak sunulmustur. Betimsel analiz strecinde dokimanlar arastirma sorulari
gercevesinde ayrintili bigimde incelenmis, incelenen galgi gérinimdi ve galgi tutus pozisyonlarinin ayrintili bir
bicimde sunulmasina galisiimigtir.

Arastirma kapsaminda etik ilkelere uyulmustur. Yararlanilan kisisel doklimanlar arastirmaci tarafindan
hazirlanmig, viyolonsel sanatgcilarina iliskin fotograflar ise agik kaynaklardan edinilmistir.

3.BULGULAR

Bulgular arastirma sorular dogrultusunda sunulmustur. Viyolonsel ve calicilarin pozisyonlarina ydnelik
orneklerden yararlaniimistir.

3.1. Do Burgulu Viyolonsellerde Calicilarin Bag-Boyun Pozisyonu
Do burgulu viyolonsellerin kullaniminda cgalicilarin bas ve boyun pozisyonuna yonelik gesitli sorunlarla

karsilasildigi bilinmektedir. Do burgusu kesilmemis bir viyolonsel sapinin énden goérunisl Gorsel Tde
sunulmaktadir.
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Gorsel 1

Dért Burgulu Bir Viyolonsel Sapinin Onden Gériintiisii

Gorsel 2 Gorsel 3

Dért Burgulu Viyolonselle Cellistin Sagdan Goriintlist Dért Burgulu Viyolonselle Cellistin Soldan Gértintlisu

Orneklerde de goriildiigi gibi galicinin bas ve boyun bélgesi do burgusundan dolayi oldukga gergindir. Boyun,
burgudan 6turi kendine dogru bir pozisyon bulamadigindan bas dne egdilmektedir. Bu durum basin merkezini
sasirtmakla beraber boyunda ve sirtta gerginlife sebep olmaktadir. Ustelik bas ve boynun hareket alani
oldukga kisitlidir. Bu sebeple galici ayni pozisyonda uzun sureler durmak zorunda kalmaktadir.

Viyolonselin dort burgulu kullanildidi durumda galginin pozisyonunu degistirerek boyun bdlgesine hareket
alani saglamak baska bir segenektir. Buna érnek olarak bazi cellistler verilebilir. Unli cellist Paul Tortelierin
gelistirdigi ve adini da verdigi ‘tortelier piki’ (Gorsel 4), viyolonselcilerin sol el pozisyonuna rahatlik kazandirmak
icin ortaya ¢ikmistir. Bu yere dogru kavislendirilmis pik sayesinde galginin govdesi normale oranla daha
havada durur ve bu sayede viyolonselin tusesi yere daha paralel durur. Tortelier'e goére bu sayede sol el daha
plrlizsiz ve akici hale gelir. Elin ve parmaklarin konumu yaninda bir bagka etkisiyse bas ve boyun bdlgesinin
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hareket alanini arttiryor olmasidir. Salyangoz ve kulaklar viyolonselin yatay pozisyonundan 6tira sirtin arka
kismina dogru uzar ve bastan uzaklasir.

Gorsel 4 Gorsel 5
Paul Tortelier Mstislav Rostropovich

Unlii gellist Mstislav Rostropovich de kayitlara gegen birgok konserinde tortelier pikini kullanmistir (Gérsel 5).
Bas pozisyonu bedenine oranla daha dnde gdriinmesine ragmen normal pik kullanimina gére daha dogal ve
dengeli gériinmektedir.

Gorsel 6
Yo-yo Ma

Unlii gellist Yo-Yo Ma, bas ve boynunun hareket 6zgiirliigiinii viyolonseli sola yatirarak saglamaktadir (Gérsel
6). Bu durum Unli cellistte dogru bir ¢6ziim olmustur fakat viyolonsele baslarken verilecek olan egitimde
bunun oranini ayarlama ve genel dengesini oturtma sirasinda oldukc¢a dikkatli olunmalidir. Cellonun pozisyonu
degistiginden sag ve sol el-kol pozisyonu da dedismektedir.
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Gorsel 7
Mischa Maisky

Unlii gellist Mischa Maisky de baska birgok cellistin yaptigi gibi pik boyunu uzun tutup salyangoz ve burgularin
oldugu kismi sirtinin arkasina dogru gondermistir (Gorsel 7). Hatta bu sayede tortelier pikinin yarattigi etkiye
yakin bir etkiyle sazin gévdesini normalden daha yukarida kullanmaktadir. Bu sebeple de dizleriyle viyolonsele
arkadan bir destek vermektedir.

Gorsel 8

Natalia Gutman

Bir diger Unlu ¢ellist Natalia Gutman ise bas pozisyonunu 6ne alan c¢ellistlerdendir. Gorsel 8'de gorundugu gibi
bedeniyle basinin tepesi ayni diizlemde degildir. Glnlik hayatinda ya da afis ¢ekimlerinde paylasilan birgok
fotografinda da sirtindaki kamburluk dikkat ¢ekicidir.
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3.2. Alexander Teknigine Gore Do Bas-Boyun-Sirt Dengesi

Boynu ¢evreleyen kaslarin birinin digerinden uzun ya da kisa olmasi basi o yone dogru dismeye alistirir. Cok
kiiclik yasta baslayan boyun kontrolii, kétii aliskanliklarla birlikte dogal dengesini kaybedebilir. Ornegin kiiciik
yastan baslayan masada uzun sireli calisma aliskanligi ya da zorundalid boynun arka kaslarinin uzamasina
ve On kaslarinin kisalmasina neden olur. Bu aliskanlik glinlik hayatta dengelenmezse tim hayata yayilabilir.
Buna bir baska 6rnek olarak viyolonselcilerde sol omza yerlesen sapa bakarak ¢alma boynun sag kaslarinin
uzamasina ya da sapa yer agmak i¢in basin sag yatiriimasiyla boynun sol kaslarinin uzamasina neden olur.
Buna ek olarak basi gereginden fazla dik tutup gerginligi yukariya dogru bir hareketle de artirmamak gereklidir.
Dik durma fikri bu konuda yanlis anlasilabilmektedir.

Alexander Teknigine gore omurgali godu canlinin vicut hareketlerinin baslangi¢ yeri basidir. Hareket orada
baslar ve vicuda yayilir. Oradaki saglikh ve dogru pozisyon da vicudun kalanina dogru dncullik yapar. Fakat
¢ogu insan boyun dengesini bozarak basin onclligine engel olmaktadir. Bu oldukg¢a yaygin bir sorundur.
Bas agir bir organdir ve onu dengede tutan boyun gibi goriinir fakat boynu gevreleyen kaslarin dengeli hali,
boyundaki is yukinU ortadan kaldirir ve bas kendi dengesini kurabilir.

Teknige gore basa dogru bir pozisyon vermeye ¢alismak gerginlik sebebidir. Yapma eylemindense yapmama
eylemini dusinerek basi boynun tzerinde herhangi bir zorlama olmaksizin ve gereksiz bir gevsemeye de
sebep olmadan serbest pozisyonunu bulmak gerekir. Bas yalnizca omurganin devamina goére kendi konumunu
bulmalidir. Ne gok dnde ne de ¢ok yukarida olmalidir. ‘Basi serbest birak’ yonlendirmesi bir¢gok kisiye basta
bir sey ifade etmeyecek ancak zaman iginde, deneyim kazanildiginda bu pozisyonun yarari anlasilacaktir. Bu
sebeple komut surekli tekrarlanmalidir. ‘Bas 6ne ve yukar’ komutunun boyun ve bas iliskisi gelistikge anlami
da dedisir. Kisinin 0 anda ne yaptigina ve durumuna gore degisir. Bu komut bas igin bir pozisyon komutu degil
bir hedef, yon belirleyicidir. Bu basitge basin rahat ve dengeli durmasina engel olan onu asagi ve geriye, 6ne
ve yukariya geken her seye engel olan durumlarin yok olmasidir (Gray, 1999).

Bas ve boynun dogdru konumlanmasi sirti da dogrudan etkiler. Basin 6ne dogru yigiimasi, agir olan basi tasiyan
boynun da gerginlik yasamasina neden olur. Omurganin tepesini dogrudan ilgilendiren ve bele kadar uzanan
bu egdrilik zamanla sirtta belirgin bir kavis olusturur. Bu kavisin bele de baskisi vardir. Bu sebeple bas ve
boyundan sonra mutlaka sirta yonelinmelidir. Asiri dik tutmaya ¢alisma ya da gerektiginden fazla uzatiimis
bir sirt da gerginlik sebebidir. Kaburgalar yanlara dogru acilirken serbestligini kaybetmis olur. Olabildigince
esnek disunulen bir omurga, viicudun alt kismina da serbestlik kazandirir.

Dikkat edecegimiz U¢ bdlge var. Boyun basa etki yapar Bas sirti etkiler. Burada dogru siralamayi bozmamak
onemlidir. Basinizin rahat pozisyonu ve dengesine devamli miidahale ederseniz sirtinizi uzun ve genis
pozisyonuna getiremezsiniz. Boynunuzu durmadan sertlestirip dik tuttugunuzda basinizin dogru pozisyon ve
dengeyi bulmasi olanaksizdir. Bunun igin su diizeni daima korumalidir. Boynu gevsetiyorsaniz; bu basin 6ne
ve yukari dogru durmasini, bu da sirtin uzayip genislemesini saglyor (Gray, 1999).

Birey igin bu farkindaliklar basta yalnizca 6nleyici olacaktir. Ardindan glinlik hayatinda da bu komutlar
tekrar ettikce bu deneyimleri kendi vicuduyla bagdastiracak ve deneyimini arttiracaktir. Vicut dengesini,
eklemlerine bindirdigi baskinin azalisini ve hatta yok olusunu, enerjisini bos yere harcamadan, daha gerekli
yerlere harcayisini da kesfettikge deneyimi daha anlam kazanacaktir. Calisma suresini buna uyarlarken de
daha az yorulmus hissedecedi icin 6zgurligu artacaktir.

Hem doért burgulu viyolonsel kullaniminda ¢ellistin rahatsiz pozisyonu hem de 6nemli ¢ellistlerin bu durumdan
kaginmak icin farkll pozisyonlar gelistirdikleri goz 6niine alindiginda viyolonselin tam boyun bdlgesine denk
gelen, bas dengesini bozan ve sirt gerginlidi yapan uzantisinin revize edilmesi gerekli ve yararl gortlmektedir.
Alexander Tekniginde de bahsedilen dodru bas-boyun dengesi igin galicinin kendi bedeninde yapacagi
calismalar, beden farkindaliginin yaninda cgalgisini da baskalastirabilecedi noktalar bulunabilmektedir. Bu
konuda kisiye 6zel ve uygun ¢algl kullanimi, sandalye ve pik uzunlugunun ayarlanmasi, nota sehpasinin
dogru konumlandiriimasi siralanabilir. TUm bu 6rnekler teknolojinin de ilerlemesiyle daha yayginlagmakta
ve miuzisyenlerin konforlarl i¢in yapabilecekleri segimler artmaktadir. Calgilariyla uzun saatler gegiren
muzisyenlerin bu tur dedisiklikler arayisinda bulunmasi oldukga olagandir. Bu arayiglar arasinda c¢alginin
konforlu kullanimi ve sadlikli bir pozisyon igin revize edilmesi de bir 6neri olarak sunulabilir.
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3.3. Do Burgusu Kesilmis Viyolonsellerde Calicilarin Bas-Boyun Pozisyonu

Bu arastirma kapsaminda galginin degisken parcgalarindansa, sabit oldugu disunulen ana yapidaki bir materyal
dedisikligine odaklaniimaktadir. Bu materyal degisikligi viyolonsel ¢alimi esnasinda bas ve boynun konumunu
dogrudan etkileyen do burgusunun kesilmesidir.

Gorsel 9, Gorsel 10 ve Gorsel 11'de do burgusu kesilmis bir viyolonselin 6nden, yandan ve yakin plan
gorunimdine yer verilmistir.

Gorsel 9 Gorsel 10

Ug Burgulu Bir Viyolonsel Sapinin Onden Gériintisii Ug Burgulu Bir Viyolonsel Sapinin Yandan Gériintiisii

Gorsel 11

Kesilmis Bir Do Burgusunun Yakindan Gérintuisu

284 Online Journal of Music Sciences, 2025, 10(2), 275-290



Viyolonsel galicilifinda Alexander Teknigi'ne gore bas-boyun-sirt dengesi ve do burgusunun revize edilmesi

Kesilen do burgusu, i¢cine metal bir aparat takilabilecek bir uzunlukta kesilmektedir. Ardindan metal aparat,
abanoz kulagin icine yerlestiriimektedir. Boylelikle metal igeride kaldigi i¢in abanoz ve viyolonselin tahtasi
arasina sesi etkileyecek baska bir sey girmemektedir. Aparat takildiktan sonra da ona uygun bir alyanla
(altikdse) germe ve gevsetme islemi yapilabilmektedir. Bu sayede galicinin bas-boyun dengesi gelistirimekte
ve hareket alani saglanmaktadir.

Do burgusu kesilmis bir viyolonselde galicinin basinin konumu Goérsel 12 ve Gorsel 13'te drneklendirilmistir.

Gorsel 12 Gorsel 13

Ug Burgulu Viyolonselle Cellistin Sa§dan Gériintiisii Ug Burgulu Viyolonselle Cellistin Soldan Gériintisii

Orneklerde de goriildiigi gibi do burgusu kesilmis viyolonselin kullaniminda bas ve boyun bedenle dogru bir
duzlemde konumlanabilmektedir.

Bu yontemi kullanan calicilar son dénemlerde oldukga yayginlasmaya baslamistir. Belli bash 6rnekler arasinda
Johannes Moser, Knut Weber ve Berlin Filarmoni Orkestrasi gellistleri gosterilebilir.

Unlii gellist Johannes Moser, uzun boyunun avantajini galicihiginda kullanmakla birlikte viyolonseldeki
dezavantajini do burgusunu keserek ortadan kaldiran cellistlerdendir (Gorsel 14 ve Gorsel 15). Bu sayede
bas-boyun dengesi yerindedir ve hareket alani genistir.
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Gorsel 14 Gorsel 15

Johannes Moser U¢ Burgulu Viyolonselle Moser'in Bas-Boyun Pozisyonu

Unlii gellist Knut Weber de uzun boylu gellistlerden biridir ve Gérsel 16’da gériildii gibi do burgusunu keserek caliciligina
devam eden bir gellisttir. Yalnizca uzun boylu cellistlerin basvurdugu bir yontem gibi gortinse de yayginlasmaya devam
etmektedir.

Gorsel 16
Knut Weber

1972'de kurulan ve halen calismalarina devam eden, Berlin Filarmoni Orkestrasr’nin 12 cellistinden olusan
‘De 12 Cellisten der Berliner Philharmoniker’ viyolonsel tarihinde énemli bir yere sahiptir. Alanlarinda oldukga
basarili ve diinya ¢apinda Un sahibi gellistlerinden olusan bu topluluk viyolonselin ifade glcdind, repertuarini
gelistirmekte ve baroktan caza her donemden eserler galarak farkli gevrelere de ulasmayi basarmaktadir.
Gorsel 17'de gorildugu lzere bu 12 gellistin altisinda do burgusu yoktur. Boylari, viicut yapilari farkli alti gellist
de bu yontemle galicilik kariyerine devam etmektedir.
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Gorsel 17

De 12 Cellisten der Berliner Philharmoniker

4.SONUG, TARTISMA VE ONERILER

Calicilarinin siklikla yasadig fiziksel sadlik problemleri ve hatta bu sorunu yasama disincesi dahi calgi
kullaniminda dogru pozisyon ve fiziksel konfora ydnelik konularin alanyazinda 6nemli galisma konulari
arasinda yer almasina neden olmaktadir. Yapilan birgok arastirma, bu problemlerin olusmasindan sonra
iyilestiriimesine yoneliktir. Fakat yasanmadan o6nline gegebilmek hem fizyolojik agidan hem de psikolojik
acidan ¢ok 6nemlidir. Calarken yapilan her hareket galicinin performansina etki etmektedir. Bu etki olumlu
ve olumsuz olabilir. Etkinin olumsuz olmasi durumunda performans kaybi yasanir. Etki olumlu oldugundaysa
fizyolojiye ve psikolojiye artisi oldugu gibi ayni zamanda ¢alicinin profesyonel hayati boyunca da devam eder.

Bu arastirmanin ana konusu olan do burgusunun kesilmesi yeni kullaniimaya baslayan bir yontemdir.
Viyolonselciler tzerindeki etkileri hendz arastirimaya devam edilmekte ve guncelligini sturdirmektedir.
Arastirmada viyolonselin ana yapisindaki bir degisikligin, Alexander Teknigindeki bas bdlgesi konumu da g6z
onlne alinarak, do burgulu ve burgusuz viyolonsellerde bas-boyun-sirt pozisyonu karsilastiriimistir. Bilinen
rahatsizliklarin teshislerine gére de pozisyonun revizesi halinde, daha saglikli bir pozisyona kavusulacadi
ongorilmektedir. Duranoglu (2015) calismasinda hem 6gretim elemanlarinin hem de Konservatuvar Lisans
4. Sinif 6grencilerinin blylk ¢odunlugunun egditimleri sliresinde agri sorunu yasadiklari ancak bu konuda
yeterince bilgi sahibi olmadiklarini ve agrilar nedeniyle hem editim sureci hem de performans agisindan
aksamalar yasadiklarini belirtmistir. Bu tlr sorunlarin gesitli arastirmalarda da vurgulanmasi bu arastirmada
getirilen 6nerilerin muzisyenler agisindan yarar saglayacadi bigiminde yorumlanabilir.

Arastirma kapsaminda ulasilan sonuglara dayal olarak hem mizik egitimcilerinin hem de 6gdrencilerin galgi
kullanimindaki pozisyona dayali durus bozukluklarinin gézlemlenmesi ve bu durumun énemli rahatsizliklara yol
acgmadan do burgusunun kesilmesi gibi galgi tirline uygun olacak gesitli revizyonlarla dnlenmeye ¢alisiimasi
Onerilebilir. Bu amagla dgrencilerin galis esnasinda viicutlarini fark etmeleri, olasi sorunlarin farkinda olmasi
ve sorunlarini paylagsmasi desteklenmelidir. Bunun yani sira bas ve boynun dogru konumlanmasini saglayacak
calismalarin dizenli olarak gergeklestirilerek ¢alicilarin bu pozisyonlari benimsemesinin saglanmasi dnerilebilir.
Bu sayede ¢alma performansina da olumlu katki saglanacaktir. Calisma sirasinda kullanilan sandalye, nota
sehpasl ya da ayna gibi arag gereclerin dogru sekilde kullanimi ve galgilarin kisiye uygunlugu kontrol edilmelidir.
Do burgusundan kaynaklanabilecek sorunlar yasanmasi durumunda ise galginin g¢alicinin fiziksel kosullarina
uygun hale getirilerek revize edilmesi onerilebilir. Do burgusunun kesilerek galginin revize edilmesinin tercih
edildigi durumlarda galgiyi akort etmek ya da tel degistirmek istenildiginde alyan kullaniimasi yeterli olacaktir.
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EXTENDED ABSTRACT
1. Introduction

Cello education in conservatories in Turkey spans 11 years, comprising 3 years in primary education, 4 years
in high school, and 4 years in undergraduate programs. Beginning cello training at an early age is crucial for
the student’s development and mastery of the instrument. However, it also poses certain challenges. While
the advantage of adapting a developing body to the instrument enhances technical proficiency, it may also
lead to unnatural physical deformations. Therefore, preserving physical health during practical training is
of utmost importance. A healthy and successful performance career begins with proper posture and grip.
Various musculoskeletal issues may arise due to improper posture or the body’s adaptation to the instrument.
It is essential for both teachers and students to identify and address these issues effectively. Although
playing and practicing an instrument inevitably causes some physical strain, the severity and persistence of
such discomfort should be carefully monitored and managed.

The Alexander Technique offers a structured approach to restoring and maintaining the body’s natural
alignment, thereby enhancing performers’ efficiency, reducing physical stress, and improving stage
confidence. This study aims to exemplify the physical problems associated with improper head, neck, and
back alignment in cello playing, discuss corrective postures based on the Alexander Technique as a potential
solution, and provide recommendations for modifying posture to achieve a healthier playing position.

Additionally, the research highlights the importance of the “C string” in cello playing, exploring its role in
developing optimal posture. Suggestions for revising approaches to the C string and its integration into
ergonomic playing techniques are also presented.

2. Method

The research was conducted using a basic qualitative research design. Three types of documents were
utilized to achieve the research objectives. Among these, photographs prepared by the second author
to illustrate the head-neck-back balance in various situations were categorized as personal documents.
Photographs depicting the playing positions of renowned cello artists were classified as popular culture
documents, and official documents were used to compile information based on various studies. The authors
reached a consensus that the photographs selected as documents accurately represented the relevant
situations, and these materials were also reviewed by a physiotherapist for expert opinion. The documents
were analyzed and interpreted to present insights into the use of the cello in different playing positions.
Ethical principles were strictly adhered to throughout the research process. The personal documents were
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created by the researcher, while the photographs of cello players were sourced from publicly available open-
access resources.

3. Findings, Discussion and Results

Cellists frequently face challenges related to head and neck posture when using cellos equipped with
traditional tuning pegs, particularly the C-string peg. In this configuration, the proximity of the C-string peg
often forces the head and neck into strained positions. The inability of the neck to find a natural alignment
causes the head to tilt forward, disrupting its central balance and leading to tension in the neck and back.
Additionally, the range of motion for the head and neck is significantly limited, resulting in prolonged static
postures. An alternative solution involves repositioning the cello when using four-string tuning pegs to create
more freedom of movement in the neck area.

The Alexander Technique emphasizes the importance of achieving proper head-neck balance, which can
involve both increasing bodily awareness and making modifications to the instrument itself. Examples of such
modifications include customizing the instrument to suit the player, adjusting the endpin length, optimizing
chair height, and correctly positioning the music stand. Advances in technology have made these adaptations
more accessible, providing musicians with greater opportunities to improve their comfort and maintain a
healthy playing posture. It is increasingly common for musicians, who spend extensive hours with their
instruments, to seek ergonomic adjustments, including structural revisions to their instruments to support
more comfortable and sustainable use. This research focuses on modifying a seemingly fixed component
of the cello: the C-string peg. The proposed modification involves shortening the C-string peg to allow the
insertion of a metal mechanism within the ebony scroll. This mechanism, housed entirely inside the scroll,
ensures that the sound transmission between the ebony and the cello’'s wooden body remains unaffected.
Once installed, this apparatus enables tuning adjustments using a hex key. The modification significantly
enhances the head-neck balance of the cellist, offering improved alignment with the body and greater
freedom of movement. Cellos featuring modified C-string pegs have gained popularity among musicians, with
notable adopters including Johannes Moser, Knut Weber, and cellists of the Berlin Philharmonic Orchestra.

Based on the findings of this study, it is recommended that music educators and students prioritize observing
and addressing posture-related issues linked to instrument use. Preventive measures, such as ergonomic
adjustments, should be implemented to avoid long-term physical discomfort or injury. When the C-string peg
presents challenges, modifying the cello to better accommodate the player’s physical characteristics may
provide an effective solution.
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