VELKOMMEN PA BAENKEN

Som orgelspillere er vi ikke forvaent med en god siddestilling

Orgelbzenken "Anatomica” er blevet udviklet , for at du kan sidde bedre, mens du spiller.

Pa den traditionelle traeplade ma du vride kraftigt i kroppen, og det er de 3-4 nederste ryghvirviler, som skal
klare jobbet.

Mange af os far da ogsa smerter i bade ryg — og haleparti, og nogle udvikler en discusprolaps.

Problemerne i organisters arbejdsmilijg ved spillebordet har inspireret elever fra Skodsborg fysioterapiskole
til at gennemfore en undersggelse af vores arbejdsplads.

Her fandt man, at organister opbygger et stort og uheldigt kraftfeldt i leenden, mens de spiller, og at de
kompenserer for dette ved enten at leene sig bagover eller ved at krumme forover i ryggen .

Herved skabes ungdige spaendinger i ryg- og mavemuskler under spillet.

Hvis du sammenligner siddestilligen pa "Anatomica”-baenken med den traditionelle orgelbaenk, vil du erfare,
at der under spillet forekommer bevaegelser i ben og ryg, hvorved kroppens tyngdepunkt flyttes ud i
belastende yderstillinger, og disse mange daglige belastende bevaegelser seetter deres spor i kroppen, sa
det ikke er et spargsmal, OM der opstar skader, men snarere, HYORNAR du meerker sliddet.

"Anatomica” baenken er konstrueret saledes, at seedets form "tvinger” dig til at indtage en mere anatomisk
korrekt og rygaflastende holdning !

Du vil straks bemeerke, at baekkensvajet bevares, nar du saetter dig pa saedet.

Under spillet vil det drejelige saede gare det muligt at spille pedalspil uden at vride sideleens i ryggen:

Nu benytter du HELE rygsgjlen til at dreje i stedet !

Bemaerk venligst hvordan du sidder "normalt” og stig da pa den ergonomiske orgelbaenk "Anatomica” .
Herunder kan du leese om selve indstillingen af baenken og om den lidt anderledes spilleteknik.

Rigtig god forngjelse !

INDSTILLING

Stil beenken ved orglet, saledes at baenkens sidestykker star nogenlunde lige langt fra hver side af
pedalklaviaturets ramme.

1) For at haeve baenken lgftes op i baenkens traeplade.

For at saenke baenken traskker du bare ganske let nedefter i ringen, der haenger under rammen

eller treekker opefter i den lille udlgsertap pa siden (afhaengig af model).

Ved samtidigt at lafte ganske let opefter i daekpladen eller stdlrammen (ikke det polstrede saede)
udlgses lasemekanismen, séledes at du med den anden hand kan saenke baenken til det niveau, som
passer netop dig !

Bemeerk at bzenken ikke kan udlgses, dersom du belaster den (enten ved at sidde pa den eller ved at
laegge tunge ting pa baenken, da sikkerhedsmekanismen derved traeder i funktion for at sikre dig imod
ugnskede hgjdejusteringer . . .. . ..

Du bgr gve hgjdejusteringsfunkstionen indtil du faler, at du med ganske sma kraefter kan hgjdejustere
baenken. Bemeerk at seedet ved opadgaende hgjdejustering samtidigt beveeges laengere bagud (jo leengere
ben desto laengere arme).

Baenken er i hvert hjgrne forsynet med skridsikre gummiben, som kan skrues ind eller ud i forhold til et
eventuelt ujeevnt gulv !



DEN ERGONOMISK RIGTIGE SPILLESTILLING

Da alle mennesker ikke er ens bygget, er det derfor meget vigtigt at finde netop DIN
individuelle optimale siddestilling, nar du udgver dit orgelspil.

CENTER — INDSTILLING

Seet dig til rette péa det skalformede saede med den buede kant vendt imod orglets spillebord .

Indstil baenken tilstraekkeligt hgijt til at dine ben kan haenge lgst ned i en lige lodlinie, nar du sidder

solidt med baller og lar pa det meste af saedet ( haeng ikke ude pa forkanten ).

De fleste organister har deres midte ( lodlinien der gar gennem navlen ) placeret ud for pedaltonen D eller
mellem Cis og D.

Kontrollér om du sidder lige pa saedet !

Flyt evt . beaenken til en af siderne indtil du har fundet dit individuelle centrum.

Dersom det ikke er muligt umiddelbart at fa en korrekt centerplacering, kan saedets beslag let flyttes :

Du lgfter op i det polstrede saede medens du drejer det fra side til side.

Derved lofter du saedet med saedeakslen ud af seedebgsningen, hvorefter du kan afmontere saedeholderen
og flytte beslaget tilsteekkeligt til en af siderne. Til brug for denne andring skal du benytte en unbraco nggle
starrelse Bmm samt en 13 mm Stjerne/Gaffel nagle eller en 4” skiftenggle.

RIGTIG HOJDEINDSTILLING

Du lader dine ben hzenge lgst ned i en lige lodlinie, saledes at dine haele akurat strejfer overkanten af
underpedalene (eks. H med venstre fod og E med hgjre fod ). Nar du fgler dig afslappet i bade lar og
rygmuskulatur, vil du bemeerke, hvordan du ved at leene dig 1-2 cm fremover vil veere i stand til at traede
pedaltangenterne ned uden at overstraekke i dine achilles—sener.

Séledes kan du styre dit heelspil ved en ganske let bevaegelse frem og tilbage med overkroppen.

AFSTAND FRA SPILLEBORDET

Nar du sidder med benene lgst haengende ned i en lige lodlinie kan det anbefales, at afstanden fra
spillebordet afpasses pa falgene made:

Sid med fgdderne placeret i mellemrummene Ais/Cis og Dis/Fis, sdledes at dine knyster pa indersiden af
fadderne akkurat er ud for forkanten af henholdsvis Cis og Dis.

Denne anvisning er naturligvis ogsa afhaengig af dine fgdders starrelse og anatomi.



SPILLE-TEKNIK

Seet dine haender pa bakkerne omkring manualerne (underste manual) og begynd med en ganske langsom
drejning imod venstre uden at drejningen sker ved at du vrider seedet rundt ved hjeelp af
lzendemuskulaturen, men ved at skubbe ganske let i armene indtil du meerker, at saedet ikke kan dreje
laengere imod venstre.
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Hold da stadig fast pa manualbakkerne og spil ganske langsomt en brudt D-Dur treklang

SIS

saledes at du med fadderne skubber dig frem fra tone til tone, idet du lader det drejelige seede falge dine
fodders placering. Meerk efter, at du absolut ikke bruger dine laendemuskler til at dreje saedet, men helt og
aldeles kun benytter fgddernes afseetningsmuligheder.

Prgv at fornemme at du drejer omkring en lodret linie uden at du vrider i laenden !

Ved nogen gvning kan stetten pd manualbakkerne reduceres til omkring 50 gram, hvilket igen viser, at du
far mere end rigelig stotte ved at spille pa manualerne, der normalt har en tangentvaegt pa mellem 100 og
130 gram.

GAMLE VANER

Har du spillet i mange ar pa en traditionel orgelbaenk, vil du muligvis forsgge at vride i laenden for at na ud til
de yderste pedaltangenter (der er lzengere op til de gverste pedal tangenter, da der er tre pedaler mere i
hajre side i forhold til din midter-position).

Giv dig tid til at spille langsomt i begyndelsen, s& du kan nd at veere bevidst om hver eneste bevaegelse.
Efter lidt traening vil du opna at kunne veere afspaendt i bade lar- og rygmuskler.

Hav en rigtig god ryg !

Flemming Fald
Organist



