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Útdráttur 

Í þessari ritgerð verður fjallað um vöðvanotkun í hljóðfæraleik með áherslu á fiðluleikara. 

Fjallað er ítarlega um helstu vöðva sem eru virkir í tónlistarflutning og hvaða hlutverki þeir 

gegna þegar leikið er á hljóðfærið. Skoðaðar eru sérhæfðar æfingar sem styrkja þessa 

vöðva og útskýrt í stuttu máli hvernig þær eru framkvæmdar og rýnt ofan í það hvort 

styrktarþjálfun eða þolþjálfun sé betur á kosin þegar gerð eru æfingaprógröm handa 

hljóðfæraleikurum. Höfundur útbjó átta vikna æfingaprógram með blöndu af 

styrktaræfingum og þolæfingum og fékk fimm hljóðfæraleikara við Listaháskólann til að 

fylgja því eftir. Niðurstöðurnar voru mjög góðar en þátttakendur fundu allir fyrir aukinni 

vellíðan og jákvæðum áhrifum þegar kemur að hljóðfæraleik. Sigurður Halldórsson, 

sellóleikari og lektor við Listaháskóla Íslands, segir frá sinni reynslu af styrktarþjálfun í 

samhengi við hljóðfæraleik og hvernig styrktarþjálfun getur haft góð áhrif fyrir þá sem 

þjást af álagsmeiðslum tengdum hljóðfæraleik.  
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Inngangur  

Öll þurfum við á vöðvastyrk að halda í dagsins amstri, hvort sem er í leik, starfi, 

tómstundum, íþróttum, eða í tónlistariðkun. Hver kannast ekki við  það að vera að missa af 

strætó og þurfa að taka sprett til að ná honum. Hlaupa með sellótöskuna á næstu tónleika. 

Stökkva upp þau 75 þrep sem tröppur listaháskólans bjóða upp á, með fiðlutöskuna í annari 

hendi og nótnastatíf í hinni.  

Skynsamleg líkamsrækt og almenn hreyfing bætir líkamsstyrk, vöðvaþol og liðleika, auk 

þess að hjálpa við að draga úr líkamsþyngd og koma í veg fyrir þyngdaraukningu, en eftir 

því sem vöðvahlutfall er meira hjá manneskju minnka líkur á því að fita setjist að þar sem 

vöðvar mynda efnaskipti hraðar en aðrir vefir.1 

Í þessari ritgerð er fjallað um vöðvanotkun hjá hljóðfæraleikurum og þeirri spurningu 

varpað fram hvort styrktarþjálfun geti verið hagnýt fyrir tónlistarflutning og hvort hún geti 

dregið úr álagsmeiðslum. Það er fjallað um sérhæfðar styrktaræfingar sem geta gert gagn í 

hljóðfæraleik með áherslu á fiðluleikara og fjallað um helstu vöðva sem eru virkir hjá 

fiðluleikurum þegar þeir spila á fiðlu og hvaða hlutverki þeir gegna. 

 

Í viðtali við Sigurð Halldórsson, lektor við Listaháskóla Íslands og sellóleikara, sagði hann 

frá því hvernig hann hefði fundið fyrir miklum álagseinkennum í stoðkerfi eftir að hann 

kom heim til Íslands eftir að hafa dvalið við framhaldsnám í sellóleik í London. Hann hafði 

alltaf unnið mikla erfiðisvinnu á sumrin sem unglingur og var því frekar sterkbyggður að 

upplagi en eftir að hann flutti til London fór hann að eyða mun meiri tíma í að æfa sig. 

Hann fór nær aldrei út úr húsi án þess að hafa sellóið á annarri öxlinni og var með það 

gangandi eða í lestum og strætóum allan daginn. 

Eftir að Sigurður kom aftur til Íslands kom í ljós að hann var allur skakkur og önnur öxlin 

ofar en hin. Með því að fara til nuddara gat hann unnið að því að rétta af mjaðmagrindina, 

en hann hélt áfram að finna fyrir álagsmeiðslum í vöðvum þegar mikið var að gera í 

spilamennskunni. 

Eftir að hafa heyrt frá kollegum sínum nokkrum árum síðar, að nauðsynlegt væri að búa 

yfir góðum líkamlegum styrk til að getað spilað lengi án þess að finna fyrir eymslum, lét 

                                                
1 Mader, Sylvia S. Inquiry Into Life. New York City: McGraw Hill Education, 2012. bls 386            
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Sigurður slag standa og byrjaði að stunda líkamsrækt, bæði til að styrkja sig og auka þolið. 

Hann stundaði ræktina reglulega í um 5 ár og á þeim tíma kom hann sér upp það góðu 

formi að hann fann hvorki fyrir verkjum né þreytu við vinnu.  

Sigurður segir að þó það séu liðin séu meira en 10 ár frá þessu tímabili virðist hann enn 

búa yfir þeim ávinningi að hafa stundað líkamsrækt með skipulögðum hætti yfir þetta 

tímabil, vegna þess að enn í dag finni hann nánast aldrei fyrir verkjum eða þreytu sem 

rekja má til spilamennsku. Það sé eins og að vöðvarnir hafi komið sér að einhverju leiti 

upp varanlegum styrk auk þróunar á tækni og vöðvaminni. Hann telur að það hafi skipt 

miklu máli að byggja markvisst upp vöðvastyrk varðandi bæði likamlegan og andlegan 

styrk. Hann hafi farið að eiga auðveldara með að einbeita sér að tónlistinni og var minna að 

velta fyrir sér vandamálum. Hann hafi hlotið aukið úthald og þótt léttara að sitja á löngum 

æfingum og tónleikum en áður.  

 

1. Meiðsli meðal hljóðfæraleikara 
Margir hljóðfæraleikarar vita mjög takmarkað hvað er að gerast í líkamanum þegar þeir 

spila. Þeim er kennt lítið sem ekkert um byggingu líkamans og hvernig á að koma í veg 

fyrir meiðsli. Þannig rúllar boltinn áfram, fræðslu skortir og nemendur eru haldnir 

vanþekkingu um eigin líkama og þau meiðsli sem hljóðfæraleik kunna að fylgja. Margir 

vilja falla í þá gryfju að líta á sársauka sem merki um vel heppnaða æfingu, að þeir hafi 

greinilega tekið vel á því og æft vel. Svið tónlistarflutnings er hins vegar síðasti 

vettvangurinn þar sem mýtan „no pain no gain“ á við.2 

Samkvæmt könnun sem Fishbein & Middelstadt gerðu á 2200 ICSOM3 meðlimum höfðu 

76% þátttakenda þjáðst af meiðslaeinkennum í líkama sem hafa á einhvern hátt haft áhrif á 

hæfni til að flytja tónlist. Algengust eru meiðslin hjá strengjaleikurum og algengast er að 

meiðslin séu í öxlum, háls eða baki. 4 

Í rannsókn sem að Kári Árnason gerði árið 2013 höfðu 39 af 56 eða tæplega 70% nemenda 

sem voru spurðir úr Listaháskóla Íslands og Tónlistarskólanum í Reykjavík fundið fyrir 

meiðslaeinkennum tengdum hljóðfæraleik.5  Einungis um 20% þeirra sem finna fyrir 

                                                
2 Paull, Barbara og Christine Harrison. The Athletic Musician – A Guide to Playing without Pain. 
Maryland: Scarecrow Press Inc. bls 5 
3 International Conference of Symphony and Opera Musicians 
4 Paull, The Athletic Musician bls 3 - 4 
5 Kári Árnason, Könnun á algengi stoðkerfiseinkenna tengdum hljóðfæraleik hjá tónlistarnemendum, 
lokaverkefni til BS-gráðu. Háskóli Íslands, 2013 bls 29 
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óþægindum í líkamanum af völdum hljóðfæraleiks sækja sér læknisaðstoðar.6 Frekar halda 

þeir áfram að spila í gegnum verkina sem getur á endanum valdið því að þeir hætti að geta 

spilað. Mörgum finnst falin skömm af því að finna fyrir verkjum sökum hljóðfæraleiks og 

sumir lifa í hreinni afneitun. Hvernig getur það verið sárt að spila á hljóðfæri? Sumir halda 

að þeir þurfi bara að spila í gegnum sársaukann þangað til kraftaverk gerist og hann 

hverfur. Að sama skapi kemur upp hræðsla við að viðurkenna fyrir sjálfum sér að líkaminn 

hrjáist af meiðslum. Það myndi þýða að taka þyrfti á vandanum, þá þyrfi líklega að breyta 

æfingaaðferðum og tækni, taka jafnvel pásu frá æfingum og því myndi fylgja tekjumissir 

eða fleira því um líkt.7 

Flestir hljóðfæraleikarar sem þjást af meiðslum þjást af svokölluðum álagsmeiðslum8 en 

þau verða til þegar vöðvum er beitt af afli og spennu með mörgum endurtekningum, oftast 

í lélegri líkamsstöðu, án hvíldar, til að framkvæma hreyfingu. Algengast er að meiðslin eigi 

sér stað í vöðvafestum. Vöðvar eru sífellt að endurbyggja og endurnýja sig en ofnotkun á 

þeim getur haft varanleg áhrif á náttúrulega uppbyggingarferlið. Miklar líkur eru á að 

hljóðfæraleikarar sem halda áfram að spila þrátt fyrir meiðsli reyni að aðlaga líkamsstöðu 

og breyta tækni til að hlífa sársaukanum. Þeir reyna oft meira á sig og setja of mikið álag á 

aðra staði sem gætu valdið auknum meiðslum.9 

Auk þess að bæta styrk og efla vöðvamassa, hafa rannsóknir sýnt að regluleg 

styrktarþjálfun hefur einnig jákvæð áhrif á meiðslatíðni. Líkur á því að hljóta 

stoðkerfiseinkenni fara fjarandi og alvarleiki þeirra meiðsla sem eiga sér stað  er oftast 

minni en áður hefði verið. Lífeðlisfræðileg aðlögun á bein, bandvefi og vöðva sem tengja 

má við styrktarþjálfun sýnir aukna vernd gegn meiðslum hjá þeim sem stunda reglubundna 

styrktarþjálfun.10  

 

2. Vöðvar 
Almennt um vöðva 

Í líkamanum eru 640 vöðvar sem skiptast í þrjár tegundir, hjartavöðva, slétta vöðva og 

beinagrindarvöðva, sem oft eru kallaðir þverrákáttir vöðvar. Beinagrindarvöðvar lúta að 
                                                
6 Pratt PR, Jessop SG, Niemann BK „Performance-related Disorders Among Music Majors at Brigham 
Young University.“ International Journal of Applied Mathematics (janúar, 1992): 7-20. 
7 Horvath, Janet. Playing (less) Hurt, 4. útg. Nebraska: Morris Publishing, 2004. bls 21-23 

8 Á ensku Repetitive Strain Injuries, R.S.I. 
9 Hovarth, Playing (less) Hurt, bls 15 
10 Jay Hoffman, „Resistance Training and Injury Prevention“ American College of Strenght Magazine, sótt 9. 
febrúar 2016 á https://www.acsm.org/docs/current-comments/rtandip.pdf 
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stjórn viljans og fá beinin í líkamanum til að mynda hreyfingu, ólíkt sléttum vöðvum og 

hjartavöðva sem eru ekki viljastýrðir og stjórna innri líffærum. 11  Dæmi um 

beinagrindarvöðva eru vöðvar í fótum og höndum, en þeir eru byggðir úr frumum sem 

nefnast vöðvatrefjar, vöðvaþræðir og bandvefir.12 Starf vöðvanna er margvíslegt. Stundum 

virka þeir sem hreyflar og skapa hraðaaukningu en annað slagið þurfa þeir að stöðva 

hreyfingu, halda ákveðinni stöðu eða fjaðra og gefa eftir til þess að dragast saman aftur. 

Vöðvavinna skiptist í hreyfivinnu og kyrrstöðuvinnu. Hreyfivinnu má framkvæma á ýmsan 

hátt, yfirvinnandi, þar sem vöðvar dragast saman og mynda hreyfiafl, eftirgefandi, þar sem 

spenntir vöðvar mynda hreyfiafl með að vinna gegn spennunni (hemla), í fjölstöðu, þar 

sem vöðvar fara af yfirvinnandi stigi á eftirgefandi stig og með jafnhreyfingu, þar sem 

hreyfihraðinn er sá sami allan tímann. Kyrrstöðuvinna er þar sem vöðvar vinna án þess að 

skapa hreyfinu og breyta þar með ekki lengd sinni, líkt og að reyna að ýta vegg í burtu sem 

mun aldrei hreyfast. Bæði hreyfivinna og kyrrstöðuvinna ná yfir allt kraftsviðið.13 

Vöðvaþræðirnir skiptast í tvær gerðir, eftir því hvort þeir dragist hægt eða hratt saman (e. 

slow-twitch vs. fast-twitch muscle fibers). Hægir þræðir hafa stöðugari drætti og meira þol 

og henta því vel til hreyfingar sem krefst mikils úthalds, líkt og maraþonhlaup, sund og 

hjólreiðar. Þeir verða ekki örmagna fyrr en þeir þurfa meira eldsneyti, þ.e. næringu. Hraðir 

þræðir eru með færri æðar en hægir og miklu minna þol og verða örmagna mun fyrr. Þeir 

hafa mikinn sprengikraft og eiga auðvelt með að byggja upp styrk. Þeir myndu því henta 

vel til hreyfingar sem krefjast mikils styrks á skömmum tíma, líkt og spretthlaup, lyftingar 

og golf. 14 

Við ákveðnar æfingar styrkjast og stækka vöðvarnir. Margir þjálfarar og 

líkamsræktariðkendur hafa eytt mörgum klukkutímum í að rýna í mismunandi 

líkamsræktarprógröm og kynna sér hvernig best sé að auka vöðvamassa og þróa með sér 

betra útlit. Fæstir vita þó hvað í raun gerist í líkamanum þegar vöðvarnir stækka og 

styrkjast. Í stuttu máli verða vöðvaþræðir fyrir eyðileggingu þegar framkvæmdar eru 

erfiðar æfingar sem að frumur í vöðvanum sjá svo um að gera við. Frumurnar renna saman 

í vöðvatrefjana og gera við eyðilögðu vöðvaþræðina eða koma í stað þeirra. Þessu má líkja 

við það þegar maður fær skurð á húðina, frumur í húðinni mynda þá nýja húð sem er 
                                                
11 Heiða Margrét Sigurðardóttir, „Hvað eru margir vöðvar í líkamanum?“ Vísindavefurinn. Sótt 15 apríl 2016 
á http://www.visindavefur.is/svar.php?id=5177 
12 Gjerset, Asbjörn, Kjell Haugen og Per Holmstad. Þjálffræði. Anna Dóra Antonsdóttir þýddi. Reykjavík: 
Iðnú, 1999. bls 226 
13 Gjerset, Þjálffræði. bls 74 
14 Paull, Inquiry Into Life. bls 338 
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sterkari en sú sem áður var fyrir. Frumurnar verða fyrir örvun frá hormónum í líkamanum 

og virkni þeirra eykst. Eftir strangt ferli verður til nýmyndun próteina í vöðvanum og á 

meðan hlutfall nýmyndunar er hærra en uppleysing próteina stækkar vöðvinn.15   

Það má því segja að vöðvar líkamans komi við sögu í öllu sem við gerum í daglegu lífi og 

eru þeir fljótir að aðlaga sig að því sem við tökum okkur fyrir hendur. Í íþróttum þarf oft að 

þjálfa ákveðna vöðva til að ná betri árangri. Spjótkastarar eru líklegri til þess að kasta 

lengra ef þeir eru með sterkari axlir og hendur og knattspyrnumenn geta skotið fastar á 

markið ef þeir eru með sterkari fætur. En hvað með hljóðfæraleikara?  

 

Vöðvanotkun í tónlist 

Hljóðfæraleikarar þurfa að beita mörgum vöðvum þegar þeir leika tónlist á hljóðfæri sitt. 

Með því að efla þekkingu sína á því hvað er að gerast í líkamanum sínum ættu þeir að 

verða meðvitaðri um beitingu sína á hljóðfærið. Með því að efla styrk í vöðvunum er hægt 

að koma meira jafnvægi á ósamræmi í líkamanum af völdum slakrar líkamsstöðu og einnig 

ná meira valdi yfir þeim vöðvum sem notaðir eru sem getur bæði skilað sér í betra úthaldi 

og meiri nákvæmni.   

Helstu vöðvar sem fiðluleikarar nota við hljóðfæraleik er að finna í höndum og baki, en 

það eru líka mikilvægir vöðvar í brjóstkassa og kvið. Hér verða taldir upp vöðvar sem eru 

hvað mest virkir hjá fiðluleikurum.16 

 

Hendur og axlir 

Tricep Brachii 

Tricep er stór vöðvi aftan á upphandleggnum sem skiptist í þrjá hluta og heitir á 

íslensku þríhöfði. Þríhöfðinn réttir olnbogann og gerir hendina beina frá því að vera 

bogin. Hjá fiðluleikurum spilar vöðvinn stórt hlutverk þegar fiðluleikarar færa 

fiðlubogann yfir strengina frá vinstri til hægri og rétta þar með úr olnboganum. 

Þegar fiðluleikarar vilja spila forte þurfa þeir að beita afli frá handleggnum og því 

getur verið gott að hafa vel þjálfaðan þríhöfða. 

Bicep Brachii 

                                                
15 Young sub Kwon, „How Do Muscles Grow?“ The University of New Mexico. Sótt 6. febrúar 2016 á 
http://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/musclesgrowLK.html 
16 Andrews, Elizabeth. Muscle Management for Musicians. Maryland: Scarecrow Press Inc., 2005 
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Bicep er stór vöðvi framan á upphandleggnum sem skiptist í tvo minni hluta eða 

höfuð og heitir á íslensku tvíhöfði. Tvíhöfðinn beygjir olnbogann og gerir hendina 

bogna frá því að hafa verið bein. Tvíhöfðinn er t.d. virkur hjá fiðluleikurum þegar 

þeir færa bogann yfir strengina frá hægri til vinstri og beygja olnbogan. Það getur 

verið gott að hafa vel þjálfaðan bicep vöðva til að hafa betra vald yfir t.d. 

styrkleikabreytingum og fraseringu. 

Brachioradialis 

Brachioradialis er vöðvi sem nær frá tvíhöfða og niður að úlnlið, þ.e. ef þumall snýr 

beint upp í loft er þetta vöðvinn sem má finna í beinni línu við þumal upp við 

olnboga. Þessi vöðvi styrkir framhandlegg með tengingu við tvíhöfða en hann 

verður aðeins virkur við mikið álag, yfirleitt þegar lyft er hlutum sem eru tvö 

kílógrömm eða meira. Því hjálpar hann tvíhöfðanum að mynda forte uppbogastrok. 

Coracobrachilis 

Coracobrachilis er lítill vöðvi ofarlega í upphandleggnum innanverðum á milli 

tvíhöfða og þríhöfða. Hann er virkur þegar handleggur er úti meðfram síðu í 90 

gráðum og framhandleggur vinnur inn og út. Hann gegnir því miklu hlutverki þegar 

að fiðluleikarar nota hægri hendina til að  plokka strengina (pizzicato) eða nota 

vinstri hendina til að spila neðarlega á strengina.  

Supinator 

Supinator er lítill vöðvi í framhandlegg sem að hjálpar við að snúa lófanum frá því 

að hafa snúið niður í að snúa upp. Hann er mikið í notkun í vinstri hendi hjá 

fiðluleikurum þar sem þeir þurfa að halda lófanum mikið uppi. 

Pronator Teres & Pronator Quadratus 

Pronator Teres og Pronator Quadratus eru líka tveir litlir vöðvar í framhandlegg, 

pronator teres er ofarlega fyrir miðju á meðan pronator quadratus er neðarlega í 

handleggnum, rétt við úlnlið. Helstu hlutverk þessara vöðva er að snúa úlnlið niður 

á við og er hann því virkur þegar að fiðluleikarar halda á og spila með boganum. 

Deltoid 

Deltoid er stærsti vöðvi axlarinnar. Hann fráfærir, beygjir og réttir upphandlegg. 

Hann starfar sem virkur vöðvi þegar við lyftum upp höndum og sem hlutlaus vöðvi 

þegar við höldum upphandlegg stöðugum á meðan við hreyfum framhandlegg, líkt 

og fiðluleikarar gera nær allan tímann sem að þeir spila með boga.  
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Bak 

Vöðvar í bakinu gegna stærra hlutverki en margur heldur. Þeir eru auk kviðsins að mestu 

ábyrgir fyrir því að líkaminn haldi réttri líkamsstöðu. Þeir mynda hreyfingar hryggsúlunnar 

og undir mörgum kringumstæðum sjá þeir um að halda hryggnum stöðugum.17 

Hljóðfæraleikarar þurfa að hafa góðan stuðning á bakinu og gott er að styrkja bakið til að 

koma í veg fyrir eða minnka skekkju í líkamanum sem myndast oft þegar hljóðfæraleikarar 

æfa sig lengi í skakkri líkamsstöðu. Sterkara bak hjálpar líka við að æfa lengur og halda 

réttri líkamsstöðu án þess að þreytast. 

  

Trapzeus 

Trapzeus, eða sjalvöðvi, er stór þríhyrndur vöðvi efst á bakinu sem hylur efri hluta 

hryggjar og svæðið milli herðablaða. Efri hluti sjalvöðva hífa herðablöð og axlir 

upp og neðri hluti sjalvöðva dregur herðablað niður.18 Hægri og vinstri vinna á móti 

hvor öðrum til að halda höfði og hálsi í jafvægi milli axla. Tónlistarmenn hafa 

tilhneigingu til að lyfta upp öxlunum þegar þeir spila, sérstaklega þegar þeir eru 

stressaðir, en að spenna sífellt axlirnar getur haft áhrif á jafnvægi milli eyrna, augna 

og handa í tengslum við líkamann og getur haft áhrif á blóðflæði til heilans sem 

getur haft áhrif á sjón og heyrn og skýra hugsun. Þá getur það valdið miklum 

vöðvabólgum, sérstaklega ef vöðvarnir eru ekki vel þjálfaðir, en það er eitthvað 

sem hefur lengi hrjáð tónlistarmenn í gegnum tíðinna. Þá þurfa fiðluleikarar að 

passa sig á að halda ekki á hljóðfærinu sínu alltaf með sömu hendi en það getur 

valdið eymslum í sjalvöðvann. 

 

Levator Scapulae 

Levator Scapulae er vöðvi hjá hálsinum sem liggur frá eyrum niður að sjalvöðva 

(trapezius). Fiðluleikarar þurfa að treysta á þennan vöðva því hann er í stanslausri 

notkun þegar fiðluleikarar halda uppi fiðlunni sinni á meðan þeir snúa hausnum til 

hliðar. Hann er því oft ofþjálfaður öðru megin sem getur valdið misvægi í 

vöðvunum. Þessi vöðvi er veikur fyrir stressi en ef hann er aumur hefur það áhrif á 

herðablaðið sem aftur eykur álag á sjalvöðva sem gefur verki í axlir.  

Subscapularis 

                                                
17 Gjerset, Þjálffræði. bls 237 
18 Gjerset, Þjálffræði. bls 234 
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Vöðvi sem að er undir herðablaðinu og er virkur þegar við höldum höndum uppi, 

sem er einmitt eitthvað sem fiðluleikarar gera mikið af. 

Infraspinatus 

Vöðvi framan við herðablaðið sem að hjálpar við að halda öxlinni stöðugri og þar 

með að mynda rétta líkamsbeitingu í fiðluleik. 

Rhomboids 

Rhomboids eða tígulvöðvar eru staðsettir rétt við hryggjarsúluna undir sjalvöðvum 

(trapezeus) og ásamt þeim draga herðablöð inn að hryggnum.19 Þessir vöðvar 

aðstoða fiðluleikara við að dreifa þyngd fiðlunnar og halda bakinu beinu. Þeir verða 

oft sterkari öðru megin og því þarf að passa að þjálfa þá jafnt báðum megin. 

Latissimus dorsi 

Latissimus dorsi, oft nefndur breiðasti bakvöðvi, réttir, aðfærir og snýr 

upphandlegg inn.  

 

Brjóst og kviður 

Pectoralis Major 

Á íslensku heitir þessi vöðvi stóri bringuvöðvi, en oftar er talað um hann sem 

brjóstvöðva eða pecs. Þetta er stór vöðvi framan á brjóstgrind sem aðfærir 

upphandlegg og beygir um axlalið og snýr upphandlegg inn, líkt og maður ætli að 

klóra sér í öfugu læri. Það er fyrst og fremst síðastnefnda hreyfingin sem 

fiðluleikarar nota þegar þeir spila með boga, og er það helst neðrihluti 

brjóstvöðvans, Pectoralis Major Sternal, sem er virkur í þessari hreyfingu. 

Muscles of Abdomen 

Kviðvöðvar eru allir vöðvar kviðveggjar, oft kallaðir sixpakk. Hreyfa brjóstgrind, 

mjaðmagrind og hrygg. Viðhalda líkamsstöðu og verja kviðarholslíffæri. Þessir 

vöðvar gera fiðluleikurum kleift að halda snúinni stöðu á búknum líkt og krafist er 

þegar haldið er á fiðlunni.  

 

Að auki eru vöðvar í löppum og rassi sem hjálpa við að halda réttri líkamsstöðu, 

sérstaklega ef leikið er standandi.  

 

3. Styrktaræfingar 
                                                
19 Gjerset, Þjálffræði. bls 232 
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Hér er fjallað um hvaða styrktaræfingar geta verið hljóðfæraleikurum og þá helst 

fiðluleikurum til gagns.   

  

Hendur og Axlir 

Hammer Curl 

Styrktaræfing sem virkir bicep og brachioradialis vöðvana hvað mest. Æfingin er 

framkvæmd með handlóðum. Haldið er á lóðum í sitthvorum handlegg og þeir 

látnir liggja meðfram síðum, lófar snúa að hvorum öðrum. Framhandleggjum er lyft 

upp þar til fullri kreppu er náð, lóðin síðan látin síga hægt niður, passa að rétta 

alveg úr hendinni áður en næsta endurtekning er gerð.   

One Arm Tricep Extension  

Þríhöfðarétta er styrktaræfing fyrir tricep. Hún er framkvæmd þannig að haldið er á 

handlóði með annari hendi lóðrétt beint fyrir ofan höfuð. Síðan er framhandleggur 

látinn síga niður fyrir hnakka að háls og aftur upp en olnboga er haldið kyrrum 

allan tímann. 

Wrist Curls 

Styrktaræfing fyrir framhandlegg . Hún er framkvæmd þannig að setið er á bekk 

með hendur fyrir framan sig liggjandi á bekknum. Lófar snúa upp og úlnliðir liggja 

við brún bekkjarnis. Haldið er á léttri stöng í lófunum og síðan er úlnliður hífður 

hægt upp og niður. Þessi æfing styrkir stöðuna sem fiðluleikarar  þurfa að hafa 

vinstri hendina í oft í langan tíma í senn. 

Supinator Twitch 

Þessi æfing er til þess fallin að þjálfa supinator vöðvann sem  vöðvi sem snýr 

framhandlegg út og Pronator sem snýr framhandlegg inn. Æfingin er framkvæmd 

þannig að haldið er á litlu lóði í hendinni, lófi snýr upp og olnbogi er beygður í 90°. 

Síðan er hendinni snúið niður þannig lófi vísi niður og endurtekið.  

Lateral Dumbbell Raises 

Æfing til að styrkja axlir, sérstaklega miðjuhlutann. Þessi æfing styrkir líka 

Trapezius vöðvann í bakinu. Staðið er með beint bak og örlítið bil milli fóta, hendur 

niður með síðum og handlóð í hvorri hendi. Hendur eru látnar rísa upp til hliða með 

örlítið beygða olnboga. Haldið lóðunum uppi í um 3 sekúndur áður en þær eru 

látnar síga niður aftur. Þessa æfingu á að gera með léttum þyngdum og margar 

endurtekningar. Gott er að gera fleiri tilbrigði af æfingunni, byrja með lóðin fyrir 
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aftan líkamann og fyrir framan, en þannig nær maður að vinna með alla vöðvaþræði 

axlarvöðvans. Fiðluleikarar þurfa að halda höndum lengi úti og í þeirri stöðu þar 

sem reynir hvað mest á miðjuhluta axlarvöðvans, og þarf hann því að búa yfir góðu 

þoli og styrk.  

Alternate Front Arm Raises 

Þessi æfing reynir mest á fremri hluta axlarvöðvans. Þessi æfing svipar mjög til 

Lateral dumbbell Raises nema að það er notuð stöng og henni lyft beint upp í 

augnarhæð. Þessi æfing reynir einnig á efsta hluta brjóstvöðvans.  

Bak 

Upright Rows  

Fjölhæf æfing sem að reynir á flesta þá vöðva sem fiðluleikarar nota við fiðluleik, 

axlir, lyftivöðva herðablaðs, tvíhöfða, framhandleggsvöðva, magavöðva og 

rassvöðva, en mest reynir hún á sjalvöðva (trapezius). Staðið er með beint bak og 

axlarbil milli fóta, haldið er á stöng með þröngu gripi þar sem handarbök snúa upp. 

Stönginni er síðan lyft upp meðfram líkamanum upp að höku og olnbogar fara eins 

hátt og hægt er. Síðan er hún látin síga hægt niður og æfingin endurtekin.  

Bakfettur 

Legið er á maganum á gólfi og handarbök undir höku. Bringu lyft upp í loft eins 

hátt og unnt er og þeirri stöðu haldið í nokkrar sekúndur. Þessi æfing bæði styrkir 

og bætir þol í flestum vöðvum baksins.  

Reverse Fly 

Þessi æfing er frábær fyrir tígulvöðvana (rhomboids). Legið er á bekk þannig að 

magi og brjóstkassi liggja á bekknum. Haldið er á handlóðum í hvorri hendi þannig 

að lófar snúi að hvorum öðrum. Síðan er höndunum lyft upp til hliða þar til þær eru 

samsíða gólfi og herðablöðum þrýst saman. Lóðin eru svo látin síga og æfingin 

endurtekin.  

Brjóst og kviður 

Fly  

Æfing fyrir brjóstvöðva sem reynir hvað mest á miðhluta brjóstsins sem er sá hluti 

sem fiðluleikarar nota mest. Þessi æfing teygir líka vel á brjóstvöðvunum. Legið er 

á bekk þannig að brjóstkassi snúi upp og með handlóð í sitthvorum handlegg. 

Handleggir fara beinir upp í loft og látnir svo síga niður til hliða þar til fundið er 
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fyrir spennu í brjóstvöðvunum. Síðan eru hendurnar látnar rísa upp aftur og æfingin 

endurtekinn. Í þessari æfingu á ekki að nota miklar þyngdir. 

Push ups 

Armbeygjur þekkja flestir og ýmist elska eða hata. Þessi æfing hefur mjög gilda 

ástæðu fyrir því að fá að prýða öll helstu æfingaprógröm heimsins en hún er mjög 

góð alhliða styrktaræfing fyrir efri hluta líkamans. Hún þjálfar mest þríhöfða og 

brjóst en því víðar sem handstaðan er því meira færist áreynslan til brjóstvöðvanna 

frá höndunum. Legið er á gólfi, magi að gólfi, og hendur eru settir við axlir, lófar í 

gólf. Síðan er beinum líkamanum ýtt upp svo aðeins hendur og tær snerti jörðu. Svo 

er líkaminn látinn síga niður þar til brjóstkassinn snertir gólf og armarnir síðan 

réttir strax aftur. Fyrir þá sem ekki geta byrjað með aðeins tær í gólfi geta byrjað á 

hnjánum. 

Sit ups 

Þessi æfing þjálfar kvið og skávöðva. Fiðluleikarar nota skávöðva sífellt þegar þeir 

þurfa að halda á hljóðfærinu fyrir framan sig á meðan þeir snúa upp á búkinn. 

Legið er á bakinu með hné í 90°og arma með hliðum. Örmum og öxlum undið upp 

og fram að gagnstæðri hlið til skiptis. 

 

4. Æfingaprógram 
Allar þessar æfingar styrkja vöðva sem fiðluleikarar nota hvað mest í fiðluleik og reynt var 

að finna þær æfingar sem líkjast hvað mest hreyfingum sem þeir gera þegar þeir leika á 

fiðluna. Engin af æfingunum krefjast sérhæfðra æfingatækja heldur er aðeins notast við 

stangir með lóðum, handlóð og bekk. Í fyrsta lagi vegna þess að þannig er hægt að gera 

æfingarnar í nær hvaða líkamsræktarstöð sem er án þess að þurfa að treysta á það að 

sérhæfð tæki séu á staðnum, og í öðru lagi vegna þess að vinna þar sem þyngdaraflið 

hjálpar við að gera eðlilegar hreyfingar allra liða og vöðva líkamans er að mati höfundar 

mun betri leið til að stunda styrktarþjálfun. Mark Rippetoe, einn af brautryðjendum nútíma 

lyftingaþjálfunar í Bandaríkjunum, tekur undir sama streng, en hann skrifaði grein á 

vefsíðuna Art of Manliness, ‘Hvers vegna stangir eru betri en tæki’ (e. Why Barbells Are 

Better Than Machines) 

 

Það sem þarf líka að taka inní myndina varðandi sérhæfð 
æfingatæki eru hin þvinguðu og óeðlilegu hreyfingarmynstur sem 
hönnun tækisins neyðir þig til að framfylgja. Eðlileg leið fyrir fætur 
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að hreyfast er með því að hné og mjaðmir beygist saman á 
samhæfðan máta. Að sitja á tæki þar sem þú notar hendurnar til að 
halda rassinum föstum við sætið og gerir fótaréttur þar sem hnén 
gera alla vinnuna, eða að gera tvíhöfðakreppur án þess að hvorki 
axlir né upphandleggir hreyfist er í rauninni bara heimskulegt.20 

 

Brownen Ackerman, Roger Adams og Elfreda Marshall gerðu rannsókn fyrir tímaritið 

Medical Problems of Performing Artists þar sem könnuð voru áhrif styrktarþjálfunar á 

móti þolþjálfun á tónlistarfólk. Átján sjálfboðaliðar í tónlistarháskóla voru fengnir til að 

kanna hvort að skammtíma æfingaprógram sem átti að aðstoða við líkamlega erfiðið við að 

æfa sig í marga klukkutíma á dag myndi henta þeim og sýna árangur. Þátttakendum var 

skipt í tvo hópa og fór annar hópurinn í 6 vikna styrktarþjálfun meðan hinn fór í 6 vikna 

þolþjálfun. Allir þættir voru kannaðir þrisvar á tímabilinu, fyrir, á meðan og eftir, til að sjá 

hvort að æfingar skiluðu einhverjum árangri og hvernig þjálfun virkaði best en til þess var 

notað sérhæft tæki til að greina styrk þátttakenda og bætingar þeirra á öllum vöðvahópum.  

Báðir hóparnir fóru í gegnum æfingar fyrir alla helstu vöðvahópa en þolþjálfunarhópurinn 

gerði 25-30 endurtekningar á meðan styrktarhópurinn gerði 6-8 enturtekningar á sömu 

æfingum. Notuð voru handlóð og uppblásnir „Swiss” æfingaboltar til að framkvæma 

æfingarnar.  Æfingaprógraminu var rennt tvisvar í viku í 6 vikur, 45 mínútur í senn.  

Þótt báðir hóparnir hafi sýnt jákvæðar niðurstöður eftir að hafa verið á prógraminu í 6 

vikur þótti þolþjálfunarhópurinn sýna betri árangur í prófunum og ætti því að þykja betur á 

kosið þegar gerð eru æfingaprógröm handa tónlistarmönnum. Mikilvægast er að styrkja 

efri hluta líkamans með það í huga að hafa æfingar sem líkastar þeim hreyfingum sem 

hljóðfæraleikarar gera við hljóðfæraleik.21 Þessi rannsókn var þó gerð með það í huga að 

rannsaka hvort bæta mætti árangur og reynslu hljóðfæraleikara við æfingar í langan tíma í 

senn en ekki beint verið að athuga hvernig styrktarþjálfun geti hjálpað við tónlistarflutning. 

 

Ég bjó til eigið æfingaprógram út frá þeim hugmyndum sem ég tel að geti hjálpað til við 

ýmis atriði í hljóðfæraleik. Prógramið er átta vikna og tvískipt, æft tvisvar í viku, og er 

blanda af styrktarþjálfun og þolþjálfun. Byrjað er á léttri upphitun til að koma líkamanum í 

                                                
20 Rippetoe, Mark. „Why Barbells are Better Than Machines“ The Art of Manliness. Sótt 10. febrúar 2016 á 
http://www.artofmanliness.com/2014/09/05/why-barbells-are-better-than-machines/ 

21 Ackermann, Bronwen, Roger Adams og Elfreda Marshall. „Strength and Endurance Training For 
Undergratuade Music Majors at a University.“ Medical Problems of Performing Artists. (mars, 2002): 33-41. 
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gang og síðan gerðar æfingar með lóðum og stöngum sem styrkja ákveðna vöðvahópa. 

Eftir lyftingaæfingarnar er farið í stutta þolþjálfun þar sem unnið er með eigin líkamsþyngd 

og æfingu lýkur með því að teygt er á þeim vöðvum sem mest hafa verið notaðir á 

æfingunni.  

Fyrir æfingar sem krefjast líkamlegrar áreynslu er mikilvægt að hita upp. Helsti ávinningur 

upphitunar er að fyrirbyggja meiðsli en ef farið er of geist í að lyfta lóðum og blóðflæði til 

vöðvanna ekki orðið nógu mikið getur það valdið tognun. Í prógraminu er alltaf byrjað á 

léttri upphitun sem inniheldur meðal annars hlaup, að setja hæla í rass eða hoppa sundur og 

saman en upphitun þarf ekki að vera formföst og getur verið mjög fjölbreytt. 

Í lyftingunum á alltaf að taka að minnsta kosti eitt sett með léttri þyngd bæði til að ákvarða 

þá þyngd sem unnið er með í vinnusetti og hita upp vöðvana sem eru notaðir. 

Endurtekningar í vinnusettunum eru breytilegar eftir vikum til þess að ná yfir alla fleti 

styrktarþjálfunar, úthald, styrk og byggingu vöðvamassa. Fyrstu tvær vikurnar eru gerðar 

10-12 endurtekningar með eins þungt og mögulegt er, þ.e. ef að maður nær ekki 10 

endurtekningum eru lóðin of þung, og ef maður getur auðveldlega gert 12 eru lóðin of létt. 

Næstu tvær vikur eru 8-10 endurtekningar, næstu tvær 6-8 og siðustu tvær 4-6 

endurtekningar. Því færri endurtekningar því meiri áhersla er lögð á aukin vöðvastyrk en 

með fleiri endurtekningum er lögð áhersla á aukið vöðvaþol og byggingu vöðvamassa. 

Í prógraminu er einnig stutt þolþjálfun en þá er unnið á fullum hraða í sex mínútur, nokkrar 

æfingar til skiptis í 30 sekúndur í senn, t.d. eins margar armbeygjur og unnt er í 30 

sekúndur, því næst er skipt strax í eins margar hnébeygjur og unnt er í 30 sekúndur og þá 

eins margar uppsetur og unnt er á 30 sekúndum. Þetta er gert til skiptis þar til 6 mínútum er 

náð. Svona þjálfun eykur hjartsláttinn til muna á skömmum tíma sem skilar sér í auknu 

úthaldi en hljóðfæraleikarar þurfa oft á miklu úthaldi að halda þegar æfð eru krefjandi 

verk, kannski oft í langan tíma í senn.22 Auk þess er þetta góð þjálfun fyrir vöðva sem við 

notum mikið í daglegu starfi, Þessi liður prógramsins getur tekið mjög mikið á og hlaut 

hann því vinnuheitið sex mínútur í helvíti. 

Prógramið endar á teygjum til að teygja á vöðvunum og auka liðleika en liðleiki er 

skilgreindur sem getan til að hreyfa liði og liðamót.23 Öll liðamót líkamans hafa ákveðnu 

                                                

22 Plisk, Steven Scott, Vern Gambetta, „Tactical Metabolic Training Part: 1.“ Strength and 
Conditioning Journal (febrúar 1997): 44-53 

23 Gjerset, Þjálffræði. bls 145 
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hlutverki að gegna og slakur liðleiki hefur neikvæð áhrif á hreyfingar, jafnvel hamlar þeim. 

Slakur liðleiki hefur líka í för með sér aukna hættu á meiðslum og hættu á miklu álagi á 

aðra liði og vöðva.24  

 

Fyrsta vikan í prógraminu lítur svona út: 

Dagur 1 

Upphitun 

- 20 sprellikarlar (jumping jacks) 

- 10 burpees 

- Framstig 

- Spidermanteygja 

Lyftingaæfingar (3 sett af öllu) 

- Hammer Curl (bicep) 

- Alternate Front Arm Raises (axlir) 

- Upright Rows (bak) 

- Öfug fluga á bekk (bak) 

- Wrist Curl (framhandleggur) 

6 mínútur í helvíti 

- Magaæfingar í 30 sek 

- Armbeygjur 30 sek 

- Burpees 30 sek 

- Sundmaður 30 sek 

- 3 umferðir, samtals 6 mínútur 

Teygjur 

- Tricepteygja  

- Axlateygja 

- Teygja á hálsinum 

- Teygja á baki 

 

Dagur 2 

  Upphitun 
                                                
24 Hovarth, Playing (less) Hurt. bls 137 
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- Skokka í 5 mínútur 

- Bjarnarganga 

- Hælar í rass 

- Háar hnélyftur 

 

Lyftingaæfingar (3 sett af öllu) 

- Tricep Extension (tricep) 

- Lateral Dumbbell Raises (axlir) 

- Dumbbell Flys, Fluga (brjóst) 

- Bent Rows, Róður (bak) 

- Úlnliðshringæfing (framhandleggur) 

 

6 mínútur í helvíti 

- Fjallaklifur í 30 sekúndur 

- Froskahopp í 30 sekúndur 

- Bakfettur í 30 sekúndur 

- Planki í 30 sekúndur 

- 3 umferðir, 6 mínútur samtals 

 

 

Niðurlag  

Fimm hljóðfæraleikarar úr Listaháskóla Íslands fylgdu prógraminu eftir undir minni 

leiðsögn í tengslum við útskriftarverkefni mitt. Þátttakendur voru Sólveig Vaka 

Eyþórsdóttir, fiðluleikari, Heiður Lára Bjarnadóttir, sellóleikari, Þórdís Gerður Jónsdóttir, 

sellóleikari, Leif Kristján Gjerde, píanóleikari og Magnús Daníel Budai, píanóleikari. Að 

átta vikum loknum voru merki um aukinn styrk hjá þátttakendum og aðspurð leið þeim 

almennt betur í hversdagslegum athöfnum, en almenn vellíðan hefur bein tengsl á afrakstur 

og ánægju við æfingar á hljóðfæri. Allir þátttakendur voru sammála því að þjálfunin hefði 

mjög góð áhrif á úthald við æfingar á hljóðfærið og tveir töluðu um að þeir ættu auðveldara 

með að vakna á morgnana. Það er ekkert því til fyrirstöðu að halda áfram án leiðbeinanda 

en æfingaplanið er hannað þannig að það er hægt að gera það aftur og aftur og lítið mál að 

finna fleiri æfingar sem reyna á sömu vöðva til að viðhalda fjölbreytni. Í tengslum við 
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lokaverkefni höfundar var gerð vefsíða þar sem hægt er að skoða æfingaprógramið auk 

myndbanda af æfingunum sem þar koma fram. Hlekkurinn á síðuna er 

www.crescendo2016.wix.com/crescendo. 

 
Ein helsta kveikjan að þessari ritgerð var sú spurning hvort hljóðfæraleikarar gætu haft 

ávinning af því að stunda líkamsrækt til þess að sporna við álagsmeiðslum og hvort það 

geti skilað sér í bættum tónlistarflutningi.  Eins og kemur fram í ritgerðinni eru 

álagsmeiðsli algengt vandamál meðal hljóðfæraleikara. Það þarf að leggja áherslu á 

fræðslu um líkamsbeitingu meðal tónlistarnemenda snemma á námsferlinum til að koma í 

veg fyrir meiðslahættu seinna meir. 
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