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 KjÞre ESTA-medlem 

Det er n¬ ett ¬r siden covid-19 slo til og samfunnet ble 

lukket ned for fßrste gang. Det har vÞrt et ¬r med 

mange endringer og mye usikkerhet. Vi har lÞrt oss nye 

ord som smittevern, kohorter og digital undervisning Det 

har vÞrt utfordrende for alle, men ogs¬ ¬pnet for nye 

oppdagelser og nye muligheter. I artikkelen "Hva vil det 

si ¬ kunne spille fiolin?"  reflekterer Mari Ystanes  

Fjeldstad bl.a. over hvordan dette har p¬virket hva  

elevene lÞrer.  

Erfaring med digital konferanse 

Ogs¬ ESTA ble sterkt p¬virket. Vi i Norge rakk  

heldigvis ¬ gjennomfßre Strykerdagene i Oslo, men alle 

som hadde gledet seg til deilige og lÞrerike dager p¬ 

den internasjonale kongressen i Porto i april fikk planene 

endret. Heldigvis mistet ikke v¬re kollegaer i Portugal 

motet. De snudde seg rundt og organiserte noe helt nytt: 

Fßrst ukentlige "teasers" og treff fram til sommeren, og 

s¬ en onlinekongress over to weekender i m¬nedsskiftet 

oktober/november. Jeg opplevde onlinekongressen som 

en stor suksess. Det var slitsomt, men ogs¬ svÞrt given-

de ¬ sitte to hele weekender og fßlge med p¬ foredrag, 

workshops og konserter.  Og det fine med onlinekong-

ressen var at hele arrangementet ble liggende  

tilgjengelig lenge etter at selve kongressen var forbi. 

Senere kunne jeg derfor logge meg inn for ¬ se innlegg 

jeg ikke fikk med meg fordi jeg hadde valgt ¬ se p¬ noe 

annet, eller fordi jeg tok en pause. I dette ESTA-nytt kan 

du lese om Fado, den portugisiske musikkstilen vi fikk  

innblikk i, og artikkelen om pilates ble inspirert av work-

shopen Heidi Mantere holdt p¬ kongressen. Flere  

artikler fra kongressen kommer i neste ESTA-nytt. 
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Nettverk 

For meg var kongressen en bekreftelse p¬  

hva nettverket ESTA-Europa er for oss stryker-

lÞrere. Og siden det digitale ikke fßlger lande-

grenser, har vi n¬ ogs¬ f¬tt mulighet til ¬ delta 

p¬ konferansen for amerikanske strykerlÞrere  

arrangert av ESTAs sßsterorganisasjon ASTA, 

en unik mulighet til ¬ utvide nettverket.  Med 

den digitale ESTA-kaffen har ¬ret ogs¬ ¬pnet 

en ny mßteplass her hjemme. Vi har hatt tre 

ESTA-kaffer s¬ langt; En helt uformell samtale 

over en kaffekopp der vi deler tanker og  

erfaringer, slik jeg tenker ESTAS grunnleggere  

ßnsket skulle skje da de startet opp for snart 50 

¬r siden.  

Hva skjer videre?  

Mye er enn¬ usikkert. Covid-19 er fortsatt en 

faktor ¬ regne med. For noen av dere har ting 

normalisert seg. For andre er hverdagen fortsatt 

eller igjen preget av digitale lßsninger og  

endringer p¬ kort varsel. For ESTA gjelder  

fßlgende:  

¶ ESTA-kaffen er kommet for ¬ bli.  

Vi fortsetter ¬ invitere til et digitalt treff ca. en 

gang i m¬neden. Har du et tema du ßnsker 

¬ ta opp er det bare ¬ melde fra. ESTA-

kaffen er for deg. 

¶ En Strykerdag der vi kan mßtes p¬ ordentlig 

er forelßpig bare p¬ planleggingsstadiet. Vi 

har tanker om noe sent p¬ hßsten i  

Stavangeromr¬det. Hva det blir er helt  

avhengig av hvordan ting utvikler seg. 

¶ En internasjonale digital ESTA-konferanse i 

september. ESTA-Finland har valgt ¬ flytte 

kongressen som var annonsert i Helsinki i 

august, fram til 2026. Forst¬elig nok ßnsket 

de ¬ ha en kongress der vi kunne treffes 

fysisk. Samtidig har det blitt ytret et klart 

ßnske om ¬ treffes ogs¬ 2021. Det interna-

sjonale styret har tatt utfordringen og  

inviterer til onlinekongress. Leder for ESTA-

Portugal sitter n¬ i det internasjonale styret, 

s¬ arrangementet er i de beste hender!  

Akkurat som digital undervisning er noe  

annet enn fysisk undervisning, er en online-

kongress noe annet enn en fysisk kongress. 

Uansett er nettverket der, mßte med  

kollegaer, forbindelsen til resten av Europa. 

Har du ikke vÞrt p¬ en ESTA-kongress  

tidligere, vil jeg anbefale deg ¬ sette av  

dagene allerede n¬. 

 

Ellinor 
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Hva vil det si å kunne spille fiolin?  
av Mari Ystanes Fjeldstad  
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çS¬nnè, sier lÞreren og gir den nystemte fiolinen 

tilbake eleven, en ¬tte ¬r gammel jente.  

çDa starter vi med en skala i dag ogs¬. Skal vi ta 

  D-dur eller A-dur, synes du?è 

çD-durè, svarer eleven 

çOg hvilken rytme?è 

çBanan!è 

çF¬ hßre en banan-skalaè, smiler lÞreren.  

Hun retter seg opp i ryggen, senker skuldrene, og 

finner en god balanse i kroppen. Eleven gjßr det 

samme. Jeg kjenner igjen bevegelsene. LÞreren 

pleier ofte ¬ begynne timene med ¬ jobbe med 

kroppsholdningen. 

Eleven spiller en D-dur skala. B¬de fiss-en og  

ciss-en er for hßye. Hun stopper opp litt og ser  

misfornßyd ut, men spiller skalaen ferdig. Jeg har 

observert den samme eleven i noen uker, og  

husker at hun pleier ¬ spille mye renere. 

çDet som er, er at jeg har mista klistremerkene  

mineè, forklarer eleven unnskyldende. 

çVil du gjerne ha nye, eller kan du spille uten?è 

spßr lÞreren. 

çNyeè, svarer eleven resolutt.  

LÞreren nikker og g¬r mot skapet der hun har nye 

merker. Men s¬ stopper hun opp, snur seg sakte  

og spßr:  

çMen hvis vi spiller og fiolinen ikke har merker,  

 hvordan kan vi da vite om vi spiller riktige toner?è 

çHm. Jeg vet ikke?è 

çHva er det som bestemmer om tonen er riktig?è 

çFingrene?è 

çJa, fingrene lager noten, men hvordan kan vi sjekke at 

den er riktig?è  

Eleven ser fortsatt forvirret ut, og lÞreren hjelper  

henne litt.  

çKan vi lukte lyden?è 

çNei!è smiler eleven. çVi m¬ hßre!è 

çJa!è, sier lÞreren. çVi m¬ hßre veldig godt p¬ tonen. 

Du skal f¬ klistremerker etterp¬, men fßrst skal vi synge 

skalaen og s¬ skal du spille den en gang til. Kan jeg f¬ 

fiolinen din? Og kan du komme litt nÞrmere?è 

LÞreren begynner ¬ synge skalaen p¬ solfege-stavelser, 

og eleven blir med. Stemmene er vanskelig ¬ skille fra 

hverandre. Hendene som viser solfege-h¬ndtegn flytter 

seg oppover etter hvert som tonene blir lysere. LÞreren 

sitter og eleven st¬r, kroppene deres er nÞre og vendt 

mot hverandre, og hendene beveger seg helt p¬ likt. 

çFlott!è smiler lÞreren og gir fiolinen og buen tilbake til 

eleven.  

çKan du synge tonen inni deg n¬r du spiller skalaen 

igjen? Hvis tonen du synger er lik den du spiller, da er 

det riktig.è 

Eleven spiller D-dur skala igjen samtidig som hun ser p¬ 

lÞreren som viser h¬ndtegn. Denne gangen er det helt 

rent. 

Hva vil det si ¬ kunne spille fiolin? Og hvem er det som kan spille?  
Det er jo opplagt, tenker kanskje du. ¡ kunne spille fiolin er ¬ kunne 

spille fiolin, og det er den som spiller som kan spille.  
Men kanskje finnes det flere mulige svar? 

I tillegg til ¬ vÞre fiolinlÞrer, dirigent og musikk-

lÞrer, er jeg doktorgradsstipendiat i musikkpeda-

gogikk ved Norges musikkhßyskole. Jeg er alts¬ 

s¬ heldig at jeg f¬r betalt for ¬ komplisere det som 

fßrst virker som opplagte svar. I denne teksten 

skal jeg fßrst fortelle en historie fra en av fiolinti-

mene jeg har observert. Deretter presenterer jeg 

et utdrag fra et intervju der lÞreren fra historien 

forteller om erfaringer med digital undervisning. 

Jeg avslutter teksten med ¬ reflektere over hvor-

dan vi mennesker kan spille sammen med andre, 

ogs¬ n¬r det bare er ett instrument som klinger, 

og hvordan det elevene lÞrer blir formet av b¬de 

mennesker og av ting.   

foto: Dag Endal 

En historie fra en fiolintime 

Mari Ystanes Fjeldstad 
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Hva vil det si å kunne spille fiolin?  

Noen uker etter intervjuer jeg lÞreren, og hun 

f¬r lese et utkast av denne historien. Jeg  

kommenterer at jeg synes det nesten er noe 

magisk med m¬ten h¬ndtegnene og eleven sin 

oppfattelse av tonene i skalaen henger  

sammen. 

çJaè, sier lÞreren. çH¬ndtegnene relaterer jo 

til tonehßgdene, ikke sant? S¬ eleven f¬r en 

fysisk fßlelse av hvordan tonene er plassert. 

Og da kan jeg ta en finger, andrefinger for 

eksempel, litt opp.è LÞreren holder opp tegnet 

for mi, som i D-dur skala er en fiss med 

andrefinger p¬ D-strengen, og trekker den litt 

oppover. çMed oppmerksomme elever kan jeg 

justere tonen deres med h¬nda mi.è 

 

Erfaringer fra digital undervisning 

Det at lÞreren og eleven sammen skaper et 

fellesskap, var noe jeg i stor grad tok for gitt i 

observasjonene jeg gjorde og i min egen  

undervisning. Men i mars, da all undervisning 

ble flyttet til digitale plattformer p¬ grunn av 

korona-pandemien, merket jeg hvor mye jeg 

savnet den. Jeg ble nysgjerrig p¬ hvordan  

lÞrerne jeg hadde observert tidligere opplevde 

nettundervisning, og jeg gjennomfßrte nye  

intervjuer.  LÞreren i historien over beskriver 

hvordan undervisningen hennes forandret seg 

p¬ denne m¬ten: 

çDa det ble klart at vi skulle undervise p¬ nett, 

tok jeg utgangspunkt i at jeg skulle gjßre timene 

mest mulig like som vanlige timer for at elevene 

skulle f¬ oppleve noe kjent og trygt. Men det er 

selvsagt en del ting som m¬ gjßres annerledes. 

Det fßrste jeg oppdaga, er hvor mye ikke-verbal 

kommunikasjon vi driver med. Vi er tett p¬  

elevene, fysisk tett, og vi former holdningen og 

bueh¬nden.  

(...)  

 

Jeg synes det er utfordrende at s¬ mye av  

kontakten med elevene blir borte. Bare det at 

det er en liten forsinkelse p¬ all ting. En f¬r aldri 

det umiddelbare smilet, det kommer litt for sent. 

Og en er aldri helt sikker p¬ om en har den 

andre med seg p¬ samme m¬te som n¬r en er i 

samme rom. Det kjenner jeg at jeg ikke trives s¬ 

veldig godt med.è 

 

Men hun ser ogs¬ positive sider ved  

nettundervisning; 

çEn stor forskjell er at vi ikke kan spille sammen 

over nett, det gjßr vi jo mye p¬ timene. Det er 

kanskje en bra ting. Elevene blir mer  

selvstendige, og de litt sjenerte elevene m¬ bare 

g¬ i gang selv og f¬r ikke noen ¬ henge seg p¬.è 

 

Illustrasjonsfoto: Kjersti Nilsen Slik kan det vÞre med digital undervisning 
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Tema  

- hvordan vi mennesker kan spille  

sammen, også når det bare er ett 

instrument som  klinger.  

Hva vil det si å kunne spille fiolin?  

¡ spille sammen 

Hva kan historien fra en fiolintime og  

erfaringene fra digital undervisning  

fortelle oss om hva det vil si ¬ kunne  

spille fiolin?  

 

Jeg vil trekke fram to tema. Det fßrste er 

hvordan vi mennesker kan spille sammen, 

ogs¬ n¬r det bare er ett instrument som  

klinger. Det andre er hvordan det elevene 

lÞrer blir formet av b¬de mennesker og av 

ting.   

 

I historien om eleven som spiller skala, spiller 

hun ikke alene. Hun spiller sammen med  

lÞrerens hender, og med minnet om skalaen 

de nettopp sang. Dette fellesskapet er tilstede 

p¬ timene p¬ mange m¬ter, ogs¬ utenfor den 

musikalske og verbale kommunikasjonen. 

LÞreren er med p¬ ¬ forme elevens kropp til 

en kropp som kan spille fiolin. Noen ganger 

retter lÞreren p¬ buegrepet ved ¬ flytte p¬ 

fingrene til eleven. Andre ganger formes 

kroppen uten berßring, for eksempel n¬r  

lÞreren retter sin rygg og eleven gjßr det 

samme.  

 

I den digitale undervisningen er det en fysisk 

avstand mellom lÞrer og elev, og det blir en 

forsinkelse p¬ b¬de lyd og bilde. Det gjßr at 

det blir vanskeligere ¬ skape et fellesskap. I 

intervjuet forteller lÞreren at hun synes digital 

undervisning er slitsomt. Hun opplever at hun 

m¬ gi mer av seg selv, og at hun f¬r mindre 

tilbake. De sidene ved undervisningen som 

gir henne energi, som samspill, kommunika-

sjon og god klang, er vanskeligere ¬ f¬ til. 

 

Men det oppst¬r ogs¬ nye muligheter gjen-

nom nettundervisningen. LÞreren forteller at 

elevene blir mer selvstendige, og at de spiller 

bedre alene. Senere i intervjuet forteller hun 

ogs¬ at mange blir flinkere til ¬ lese noter 

uten ¬ stßtte seg p¬ lÞreren, og at de lÞrer ¬ 

stemme instrumentene selv.   

Tema  

- hvordan det elevene lærer  

blir formet av både mennesker  

og  av ting.   

 

Ting som blander seg inn 

Det bringer meg over til det andre temaet som 

handler om hvordan det elevene lÞrer blir for-

met av b¬de mennesker og av ting. Vi tenker 

ofte p¬ det ¬ kunne spille som noe mennesker 

lÞrer bort til andre mennesker. Men ogs¬ ikke-

mennesker, som koronavirus, datamaskiner, 

og klistremerker, er med p¬ ¬ forme hva det vil 

si ¬ lÞre ¬ spille. 

 

LÞreren i historien har en plan om ¬ jobbe 

med kroppsholdning n¬r timen begynner, men 

klistremerkene som har falt av blander seg inn i 

hennes planer og forandrer hva hun jobber 

med. B¬de holdning og intonasjon er en del av 

det ¬ kunne spille, men hvilken av dem som 

blir prioritert blir p¬virket av b¬de lÞreren og 

de manglende merkene. P¬ samme m¬te er 

b¬de det ¬ kunne spille sammen og det ¬  

kunne spille selvstendig, viktige ting ¬ lÞre for 

elever. Men n¬r det ¬ spille sammen blir  

vanskelig ¬ f¬ til p¬ grunn av et virus som 

tvinger all undervisning til ¬ bli digital, f¬r det ¬ 

kunne spille selvstendig mer plass.   

 

Flere mulige svar 

Mitt doktorgradsprosjekt er ikke et prosjekt som 

prßver ¬ gi tydelige svar p¬ hva det vil si ¬  

kunne spille fiolin og hvem som gjßr det. Jeg vil 

heller bidra til ¬ finne flere svar. ¡ kunne spille 

fiolin er noe mennesker og ting gjßr sammen, 

og det er noe som blir til i samspill mellom 

mennesker, tradisjoner og stadig skiftende  

situasjoner. Prosjektet mitt er heller ikke et  

prosjekt som prßver ¬ forandre hvordan fiolin-

lÞrere underviser. Det gjßr de (eller vi) allere-

de helt utmerket uten innblanding fra forskere! 

Men jeg har et lite h¬p om at jeg kan vÞre med 

p¬ ¬ gi mer innsikt i at det ¬ kunne spille er 

komplekst, og at lÞrere m¬ ha frihet til ¬ tilpas-

se undervisningen til den konkrete situasjonen 

de underviser i og til ¬ p¬virke de materielle 

forutsetningene for undervisningen. 

Mari Ystanes Fjeldstad, fiolin, Oslo 
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Somatisk PILATES for strykere 

Innledning 

Fysiske og psykiske utfordringer blant strykere 

er svÞrt utbredt, og rammer hovedsakelig  

finsensorisk motorikk. Som regel starter den 

m¬lbevisste ßvingen allerede i de tidlige barne-

¬rene, og da bßr pedagogen vÞre bevisst p¬ 

utfordringer eleven kan mßte underveis.  

Varierte sensomotoriske aktiviteter er helt  

vesentlig for forebygging av fysiske problemer 

og skader. 

Musikernes hverdag kan sammenlignes med 

dem som er aktive mosjonister og idrettsutßve-

re. Kroppsbeherskelse, disiplin, nßyaktighet og 

m¬lbevissthet i treningen skal vÞre i god balan-

se. Idrettsutßvere p¬ alle niv¬er m¬ sßrge for 

god kontroll og disiplin under trening, uttßying 

og hvile. Ogs¬ musikere har i de siste ¬rene 

ñv¬knetò og begynt ¬ forst¬ viktigheten av  

fysiske aktiviteter kombinert med avspenning. 

 

Pilates for fiolinister 

Spillestillingen for fiolinister og bratsjister er  

ensidig og krevende. Kroppsholdning, st¬stilling 

og lange ßvingsßkter krever sitt. Dette byr som 

regel p¬ problemer p¬ lang sikt, og det er her  

pilates-treningen kommer inn i bildet. Denne  

treningsformen vil garantert hjelpe, sÞrlig med 

¬ lßsne opp spenninger i nakken og ryggen, og 

forebygge ßvrige problemer. 

KjÞre stryker.     Verker det i nakken?     Er du stiv i ryggen?  

Jeg er nok ikke den eneste musikeren som har erfart dette.  

Jeg har brukt masse penger p¬ forskjellige behandlinger.  

Men for 15 ¬r siden begynte jeg med yoga og pilates,  

og siden har jeg ikke trengt noen behandling.  

N¬r koronaen kom og treningsstudioer stengte, ble det aktuelt med digitale treningstimer. 

Og det har vÞrt bare hyggelig ¬ trene i sin egen stue. Under ESTA-konferansen i hßst 

kom jeg over Pilates Strings, som min finske kollega Heidi Mantere har utviklet. Hennes 

metode er spesielt tilrettelagt for strykere, men er glimrende ogs¬ for andre musikere. 

 

Her kan du lese om pilates. Vi i ESTA Norge har i tillegg lagt ut en treningsvideo med 

Heidi Mantere p¬ v¬r facebook-side og p¬ medlemssidene. Yoga-matten kjßper du enkelt 

p¬ nettet eller i sportsbutikk. S¬ er det bare sette i gang og kose seg!  

Marja Liisa Sandbakken, fiolin/bratsj, Oslo 

Med pilates kan man styrke kroppen og forbedre 

kroppsbeherskelsen, samt lÞre avspenningsßvelser 

for nakke og skulder-regionen, ryggraden og spesielt 

korsrygg/hofte-regionen.  I likhet med fiolinspill,  

krever ogs¬ pilates-ßvelser tid. Langsomhet og god 

konsentrasjon er nßkkelen! Du trenger kun din egen 

kropp og en yogamatte. Det finnes ogs¬ ekstra  

utstyr, som baller, stenger, ringer og bolstre 

(treningsrulle). Men de er ikke nßdvendige. 

 

Joseph Pilates 

Joseph Hubertus Pilates (1883-1967) ble fßdt i  

Tyskland. Han var mye syk som barn og begynte 

med systematisk trening allerede i ungdoms¬rene. 

Han studerte forskjellige treningsformer, som tradi-

sjonell tysk gymnastikk, stuping og kroppsbygging. 

Etter ¬ ha flyttet til England, jobbet han som sirkus-

akrobat, og under fßrste verdenskrig utviklet han 

raskt en effektiv treningsform for sykehuspasienter 

p¬ Man-ßyas fangeleir. Pilates flyttet til New York i 

1926 og utviklet ñContrologyò-metoden som senere 

fikk navnet, som vi i dag kjenner til, pilates-metoden. 

Joseph Pilates understrekte at n¬r du finner balanse 

i tanke-kropp-sinn, vil det virke inn p¬ hele mennes-

kets personlighet, helse og livskvalitet.  

thw¢h нлнл 
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Somatisk PILATES for strykere 

Seks grunnprinsipper i Pilates 

Kroppskontroll ï Konsentrasjon ï  

Bruk av kjernemuskulatur ï  

God pusteteknikk ï Presisjon ï Flyt. 

1.Kroppskontroll 

Tanken er at bevegelsene utfßres med full kontroll. 

Da utßves ßvelsene effektivt og trygt. Bevegelsene i 

de forskjellige kroppsdelene samarbeider aktivt og 

styres av bevegelsens fart og retning. God kontroll i 

kjernemuskulaturen sßrger for god styring av armer 

og ben. 

 

2. Konsentrasjon 

Riktig fokusering og god konsentrasjon er nßkkelen. 

Samspillet mellom kropp og sinn er sentralt for ¬ 

utßve metoden korrekt og effektivt. VÞr til stede og 

lytt til din kropp! 

 

3. Bruk av kjernemuskulatur 

Sentrering: Gjßr ßvelsene med et sterkt og stabilt 

senter. Kjenn at alle bevegelser oppst¬r fra krop-

pens kjerne, ogs¬ kalt çpower houseè. Dette er  

omr¬de omkring mage, rygg og bekken.  

Aktiveringen gjßres fßr selve bevegelsen.  

4. God pusteteknikk 

Under bevegelsene brukes lateralpust. Det vil si at 

man puster dypt inn i sidene slik at man kjenner at 

ribbena utvider seg n¬r man puster inn, og n¬r man 

puster ut trekker de seg sammen. P¬ denne m¬ten 

kan man puste dypt samtidig som man holder  

kjernemuskulaturen aktivisert og navlen inn mot 

korsryggen. Gjennom en bevisst og kontrollert pust  

kobles hodet og kroppen sammen. Den gode, jevne 

pusten gir oksygen til kroppen og god blodsirkula-

sjon. Pustens retning: Innpusten forbereder beve-

gelsen og ved utpust gjennomfßres bevegelsen. 

 

5. Presisjon 

Bevegelsene skal vÞre presise. Bevegelsene har 

alltid form og retning. 

 

6. Flyt 

Det skal vÞre kontinuitet og dynamikk b¬de i hver 

enkelt bevegelse og mellom ßvelsene. Det betyr at 

det er jevn flyt gjennom hele aktivitet. Den aktive 

pusten fßlger med hele tiden! 

Kroppens fire sentre 

I ßvelsene med Pilates arbeider man med ¬ ßke  

bevisstheten og kontrollen med kroppens fire sentre. 

Kjernestßtte - Hofte/bekken -  

Nakken - Skuldre 

1. Kjernestßtte (midjen). Aktivering av magemuskler.  

Forestill deg at bekkenbunnen trekkes oppover og  

navlen nedover. Eller çta igjen glidel¬senè. Dette er 

helt sentralt i alle Pilates-aktiviteter. 

2. Hofte-bekken. N¬r du st¬r, er det viktig ¬ legge  

merke til at hofte, knÞr og anklene er  i lineÞr (rett) 

posisjon i forhold til hverandre. Under foten er vekten 

jevnt fordelt mellom tÞrne og hÞlene. Hoften holdes 

som çhalen under benaè. 

3. Fßlelsen av lengden i nakken (du fßler at et usynlig 

tr¬ trekker hodet oppover), et lite nikk med hodet og 

blikket rettet rett frem. Gjßr çja- og neiè -bevegelser 

med hodet. Dette er lurt ¬ gjßre ogs¬ mellom pilates-

ßvelser for ¬ unng¬ at nakken stivner. Det er vanlig at 

spesielt fiolinister og bratsjister sliter med stiv nakke p¬ 

grunn av ensidig spillestilling. 

4. Man hßrer ofte çsenk skuldrene!è. Under skulder-

blader er det mange sm¬ muskler som blir oppdaget 

under ßvelsene. Spenninger i disse musklene str¬ler 

ofte mot brystmusklene. Stive brystmuskler og frem-

overlente skuldre er en typisk plage hos oss strykere. 

Det er ogs¬ lett ¬ glemme at vekten i armene er stor. 

 

Oppsummering 

I Pilates-praktiseringen legger man vekt p¬ fßlelsen av 

lengde i hele kroppen og avspenning i nakken. Aktiv 

pust (lateralpust) hjelper helheten. Bevisstheten av god 

kontroll med kroppens fire sentre kan direkte overfßres 

til spilleposisjon og bevegelsesmßnstre. 

 Fra videoen Heidi Mantere har laget til ESTA-Norge 
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Mein erstes Konzert  
31 lette konsertstykker  
fra 5 århundrer  

Mein erstes Konzert 

31 lette konsertstykker fra 5 ¬rhundrer 

Edited by Charlotte Mohrs 

Schott 2019 

Elevbok, pianostemme, CD 

Noteheftet kan bestilles hos 

www.notebutikken.no 
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Somatisk PILATES for strykere 

Heidi Marjaana Mantere 

er fiolinist og har diplomeksamen fra  

Helsinki konservatorium i 1997. Hun har 

ogs¬ utdannelse innen pop/jazz som fiolinist 

og sanger. Heidi har undervist klassisk fiolin 

i 25 ¬r og nesten like lenge i pop og jazz. 

Hun har jobbet som freelance-musiker,  

orkesterleder, solist, komponist og arrangßr. 

Siden 2013 har Heidi vÞrt leder i finske 

strykelÞrernes forbund. Hun har spesialisert 

seg i Colourstrings-metoden og ble  

sertifisert Colourstrings-lÞrer i 2010. 

Heidi har selv opplevd en rask helbredelses-

prosess ved hjelp av Pilates, og fikk dermed 

tent gnisten til ¬ bli grundig kjent med  

metoden. Hun begynte med Pilates i 2007 

og utdannet seg til instruktßr i Somatisk  

Pilates i 2014 

Her finner du mer info om Heidi: 

www.heidi.fi og Heidi.fi/pilates 

Dette er nok et nybegynnerhefte av Charlotte 

Mohrs. Easy concert piecec 1 og 2 av samme  

utgiver og forfatter er tidligere omtalt i ESTA-nytt. 

Dette heftet har mye til felles med Easy concert piecec 1. 

Det er en flott samling nybegynnerstykker inndelt i  

renessanse/ barokk, klassisk, romantikk, lieder/kanon og 

moderne stykker, og elevene kan bli kjent med  

tonespr¬k som kjennetegner de forskjellige epokene.  

De mest kjente melodiene er fra den klassiske perioden, 

med stykker av Mozart, Haydn og Beethoven.  

Stykkene spilles i 1/2, eller 1. posisjon, og det er  

nßdvendig med mengdetrening p¬ dette niv¬et for ¬  

trene opp styrke og intonasjon.  

Det er fine akkompagnementsnoter p¬ alle stykkene,  

og det fßlger ogs¬ med CD, slik at elevene kan lytte  

og gjßre seg kjent med stykkene. 

Takk til Charlotte Mohrs for nok en flott samling  

sm¬stykker! 

Erlend Skei, kontrabass, Nittedal 

foto: Jukka Rapo Heidi Marjaana Mantere 

http://www.heidi.fi


Det skandinaviske klimaet,  
del 3 ð Skader og forebygging  
tekst og foto Stefan Lindholm  
Artikkelen er tidligere publisert i svenske ESTA News 1/2020  

I denne tredje og avsluttende delen om klimaets innvirkning p¬ strengeinstrumenter, g¬r vi 

gjennom vanlige forekommende skader som er relatert til tßrr luft, og ser p¬ hva vi kan  

gjßre for ¬ hindre at de oppst¬r.   

En forutsetning for at vi skal lykkes, er at vi regelmessig fßlger med p¬ luftfuktigheten ved 

hjelp av et hygrometer (se ESTA-nytt Nr. 2 2020), og samtidig kjenner til de normale og 

ufarlige endringene som kan oppst¬ mellom sommer og vinter (se ESTA-nytt Nr. 3 2020). 

9{¢!-ƴȅǧ мκнлнм ф 

N¬r luftfuktigheten synker, krymper treverket som 

strengeinstrumentene er bygget av. Skjer det raskt 

eller mye s¬ kan det oppst¬ komplikasjoner, noe 

som kan fßre til at fugene ¬pner seg eller  

treverket i verste fall sprekker. Det vanligste  

hendelsesforlßpet er at en s¬kalt sargfuge 

(limfugen mellom lokket og sargen eller fugen  

mellom bunnen og sargen) ¬pnes som fßlge av 

bevegelsene til treverket. En ¬pen sargfuge kan 

fßre til at klangen dempes eller at det oppst¬r en 

skurrelyd, men det er faktisk en god ting hvis det 

skjer. Det viser at instrumentets konstruksjon  

fungerer som forventet. Treverk er et veldig  

kraftig og viljesterkt materiale, som sprekker hvis 

det ikke kan trekke seg sammen n¬r det trengs. 

Dette kan en ¬pen sargfuge forhindre. Allerede de 

fßrste fiolinene fra 1500-tallet ble konstruert med 

et s¬kalt kantoverheng. Det vil si at kantene p¬ 

lokket og bunnen stikker ut over sargen. Over-

henget tillater de ulike delene ¬ utvide seg eller 

trekke seg sammen og likevel fortsette ¬ passe 

sammen. Derfor limes sargfugene som regel med 

et svakere lim som slipper fßr det oppst¬r s¬ hßye 

spenninger at treet sprekker.  Takket vÞre denne 

finurlige konstruksjonen, er det en enkel operasjon 

¬ lime en sargfuge som har ¬pnet seg uten at det 

skjer noe skade p¬ instrumentet.  Hvor viktig  

sargfugen og kantoverhenget er, kan ikke under-

strekes nok. Det er delvis takket vÞre disse at  

fiolinmakere p¬ en sk¬nsom m¬te kan ¬pne et  

instrument n¬r det trengs for en reparasjon. At det 

er mulig, har igjen bidratt til at vi fortsatt kan spille 

p¬ fioliner som ble bygget p¬ 1500- og 1600-tallet. 

Sargfugens funksjon og  

betydningen av kanten 

Bilde 2. Er sargen ¬pen? Bank forsiktig 
langs kantene og lytt etter en tikkende 
lyd eller sjekk med et papirark. 

Bilde 1. Det er de som mener at kantoverhenget bidro 
til at fiolinfamilien overlevde gambe-familien.  
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Det skandinaviske klimaet - Skader og skadeforebygging  

Tßrrsprekker 

Hvis treverket krymper mye er det dessverre ikke alltid at sarg-

fugenes funksjon er tilstrekkelig. Om den relative fuktigheten 

nÞrmer seg et kritisk niv¬, si under 30%, er det stor risiko for at 

treverket vil bli skadet, og at det oppst¬r s¬kalte tßrrsprekker.  

De kan faktisk forekomme nesten hvor som helst p¬ et  

strykeinstrument, men det vanligste er at lokket sprekker.  P¬ 

cello og kontrabass er det heller ikke uvanlige med tßrrsprekker 

i sargene, ettersom de er forholdsmessig veldig tynne i forhold 

til stßrrelsen sammenlignet med fiolin og bratsj. En tßrrsprekk i 

lokket oppst¬r vanligvis i ßvre eller nedre kant fordi sprekkene 

fßlger treverkets ¬rringer. Treverket begynner ofte ¬ sprekke i 

kanten av eller innenfor ileggslisten. Denne intarsiaen har i  

tillegg til ¬ vÞre vakker, faktisk som funksjon ¬ hindre sprekker 

fra ¬ fortsette fra kanten og videre inn i instrumentet. Den van-

ligste typen tßrrsprekker som oppst¬r p¬ strengeinstrumenter 

vises i bilde 3. De starter p¬ kanten av undersadelen, og  

oppst¬r fordi sadelen ligger og sperrer n¬r treverket i lokket 

ßnsker ¬ trekke seg sammen sideveis. 

{ƪǊǳŜƪŀǎǎŜǎǇǊŜƪƪ 

En litt mindre vanlig sprekk, som ogs¬ oppst¬r 

p¬ grunn av endringer i luftfuktigheten, er  

skruekassesprekk. Dette skjer ved A-skruen  

(D-skrue p¬ cello) som fßlge av at treet ekspan-

derer etter hvert som luften blir fuktigere mot 

sommeren. Det som skjer er delvis at stemme-

skruen utvider seg og blir stßrre, men ogs¬ at 

treet i skruekassen utvides, noe som betyr at 

selve skruehullet i seg selv blir litt mindre. Alt i alt 

kan dette fßre til at skruer som ikke har blitt  

beveget p¬ i lang tid blir klemt s¬ hardt fast at 

skruekassen til slutt sprekker.   

[ǳƊŦǳƪǘŜǊŜ ƻƎ ƛƴƴŜƪƭƛƳŀ 

Da jeg var liten hadde besteforeldrene mine blomsterkasser hengende 

p¬ varmeovnen, og jeg husker at jeg tenkte det var rart at det aldri var 

noen blomster i dem. I dag vet jeg at det ikke var blomsterkasser i det 

hele tatt. Det var luftfuktere. Tidligere var det ganske vanlig at man 

hadde vannbeholdere av keramikk eller metall som hang p¬ ovnen. 

Dermed ble inneluften fuktet av den samme varmeovnen som tßrket 

den ut. I dag er det mange flere modeller og varianter av luftfuktere p¬ 

markedet som fungerer p¬ forskjellige m¬ter. Noen varmer vannet 

som s¬ fordamper, og andre har en motor som bl¬ser og derved  

akselererer fordampningen av vannet. En god luftfukter som er godt 

tilpasset til stßrrelsen p¬ rommet, er uten tvil den beste og sikreste 

m¬ten ¬ unng¬ at instrumenter st¬r i fare for ¬ sprekke p¬ en tßrr  

vinterdag.  I tillegg kan det vÞre en fin m¬te ¬ forbedre det generelle 

inneklimaet om vinteren for de av oss som ellers opplever ubehag som 

f.eks. tßrre hender og ßyne. Det er det samme for instrumentene som 

for oss mennesker, for noen kan det vÞre et stort ubehag mens andre 

ikke engang legger merke til det.  

Bilde 3. Den vanligste typen tßrr-

sprekk forekommer i lokket, p¬ kanten 

av undersadelen.    

Bilde 4. Skruekassesprekker ved A-skruen kan oppst¬ 

hvis instrumentet har ligget urßrt en stund.  

Bilde 5. En av mange luftfuktere p¬  
markedet i dag. 
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Det skandinaviske klimaet - Skader og skadeforebygging  

foto: Stefan Lindholm 

Stefan Lindholm  
er fiolinbyggermester og restauratßr 
med erfaring fra England, Frankrike, 
Tyskland, Nederland og Italia.  
I sitt atelier i Stockholm bygger han 
nye instrumenter, selger eldre  
strykeinstrumenter og forsker p¬  

instrumenthistorie. 

Det finnes ogs¬ sm¬ luftfuktere p¬  

markedet designet for musikkinstru-

menter. Dampit, Stretto og Humiditrak 

er noen kjente produsenter, og i noen 

instrumentkasser er det en liten  

beholder   installert. Alle fungerer i  

utgangspunktet p¬ samme m¬te. Man 

fyller en beholder eller et rßr, ofte med 

en svamp inni, som skal holde fuktighe-

ten lenger og deretter sakte avgi fuktig-

het gjennom sm¬ hull, enten direkte inn 

i kassen eller inn i instrumentet. Alle 

disse sm¬ luftfukterne er mye bedre 

enn ingenting, men dessverre er det 

ofte ikke nok for en tßrr vinter. 

Dusje med fiolin 

Hvis du v¬kner opp en dag og ser p¬ hygrome-

teret ditt at det plutselig har blitt s¬ tßrr luft  

innendßrs at det er fare for instrumentet, finnes 

det et godt middel hvis du ikke har en skikkelig 

luftfukter. Ta instrumentet inn p¬ badet etter at 

du har dusjet og la det vÞre der i noen minutter. 

Treverket i instrumentet tar til seg fuktighet fra 

den fuktige baderomsluften, og i mangel av noe 

annet kan det redde instrumentet ditt p¬ de  

tßrreste dagene. Selvfßlgelig er det viktig at du 

fßlger veldig nßye med hele tiden p¬ badet og 

sßrger for at instrumentet ikke kommer i direkte 

kontakt med en v¬t overflate eller at luften er s¬ 

fuktig at det oppst¬r kondens p¬ lakken. 

[ǳƊŦǳƪǘŜǊŜ ŦƻǊ ƳǳǎƛƪƪƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŜǊ 

Bilde 6. N¬r den lille beholderen til venstre er fylt med vann, avgir den 
langsomt litt fuktighet inne i kassen. Til hßyre ser vi et innebygd  
hygrometer. 

Bilde 7. Kan det virkelig vÞre en god id® ¬ dusje 

fiolinen p¬ en tßrr vinterdag?  


