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Аннотация: в этой статье проводится исследование основных проблем с 

опорно-двигательным аппаратом у специалистов музыкальной сферы, в част-

ности звукорежиссеров. Рассматриваются профессиональные риски, а также 

часто встречающиеся нарушения и способы их предотвращения. 
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Звукорежиссер и другие специалисты музыкальной индустрии играют важ-

ную роль в организации концертов и студийных записей, хотя их работа часто 

остается без внимания. Они занимаются подготовкой оборудования, настройкой 

звуковых систем и поддержанием технической стабильности всего процесса. От 

их профессионализма зависит качество звука на мероприятии. 

Звукорежиссеры и техники сцены часто переносят и устанавливают тяжелое 

оборудование. При этом нередко правила эргономики и техники безопасности не 

соблюдаются, что увеличивает риск проблем с опорно-двигательным аппаратом. 

Ниже мы рассмотрим причины и наиболее распространенные нарушения, а 

также их профилактику. 

Причины проблем с опорно-двигательным аппаратом у сотрудников музы-

кальной индустрии, в частности у звукорежиссеров, могут быть следующие. 
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1. Длительное сидение и неправильная осанка. Работа звукорежиссеров (осо-

бенно тех, кто работает на студиях звукозаписи) часто предполагает продолжи-

тельное пребывание в сидячем положении. 

2. Риск физической перегрузки. Если речь идет о профессионалах, работаю-

щих на концертных площадках, то здесь причиной может стать перенос тяжелого 

оборудования (кейсы с аппаратурой, колонки, микрофонные стойки, провода 

и т. д.). 

3. Неэргономичные условия. Неудобное кресло, неправильное расположение 

стола, плохо выстроенная высота мониторов в студии, тесные концертные и сту-

дийные пространства. 

4. Ненормированный график. Это может привести к усталости, мышечному 

перенапряжению и стрессу. 

К сожалению, многие специалисты музыкальной индустрии не уделяют 

должного внимания данной теме. Это может привести к ухудшению проблем с 

опорно-двигательным аппаратом. 

Наиболее распространенные проявления: 

1. Остеохондроз – дегенеративное заболевание межпозвонковых дисков. 

2. Сколиоз – боковое искривление позвоночного столба. 

3. Кифоз – усиленная выпуклость спины (чаще в области грудного отдела 

позвоночника). 

4. Боли в пояснице – частое последствие длительного сидения и неподвиж-

ности. 

5. Синдром пириформиса – сдавливание седалищного нерва, вызванное рас-

тяжением мышц ягодиц при долгом сидении. 

6. Ишемическая болезнь позвоночника – нарушение кровоснабжения позво-

ночных дисков [1] 

Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата 

Для снижения риска проблем с опорно-двигательным аппаратом, звукоре-

жиссерам следует выполнять следующие рекомендации. 



Scientific Cooperation Center "Interactive plus" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

1. Спланировать рабочее пространство с учетом эргономических принци-

пов. Важно правильно разместить монитор, стул и стол для снижения нагрузки 

на позвоночник. 

2. Делать перерыв через каждые 30–60 минут при длительной сидячей ра-

боте. 

3. Выполнять упражнения для укрепления осанки и растяжки мышц шеи и 

плеч, чтобы снять напряжение и укрепить мышцы. 

4. Поддерживать активный образ жизни в течение дня, занимаясь спортом 

или просто больше двигаясь. 

5. Следить за своим питанием, чтобы организм получал достаточное коли-

чество кальция и других важных микроэлементов. 

Работа звукорежиссера и других профессионалов музыкальной индустрии 

связана с рядом факторов, которые могут привести к проблемам с опорно-двига-

тельным аппаратом. Длительное нахождение в одной позе, физическая нагрузка 

при транспортировке аппаратуры, а также игнорирование эргономических норм 

могут негативно повлиять на позвоночник и мышцы. Следование принципам эр-

гономики, регулярная физическая активность и правильная организация труда 

могут помочь снизить риск профессиональных заболеваний и сохранить трудо-

способность. 
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