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Korsang ger halsovinster for bade kropp
och sjal. Ma-bra-hormonerna stiger och
blodtrycket sjunker, sarskilt hos amatorer.

TEXT HELENE LUMHOLDT FOTO LINN MALMEN

SJUNGER DU 1 KOR? Dairduinte en-
sam. I Sverige finns det mer dr en halv
miljon koérsdngare.

En musikalisktavancerad eller en
alla- kan-sjunga-kor”, pop, jazz eller
klassisk, kyrklig eller inte —de flesta
kan hitta en kér som passarjust dem.

Attsjunga tillsammans ger bade
gemenskap och glidje, men ocksa vik-
tiga hilsovinster.

—De som sjunger i amatorkorer mir-
ker ofta den hir effekten: Man slapar
sig till repetitionen, trott efter en dag
pdjobbet. Nagra timmar senare, efter
korsjungandet, kinner man sig pigg
och uppiétigen, siger Tores Theorell,
likare och professor emeritus vid Karo-
linska Institutet.

Sjilv flitig kérsangare ligger han
ocksd bakom fleraav de svenska studier
som gjorts om kérsjungandets effekter
pakropp ochsjal.

Gympa for hjarnan

Attsjungaikor kan paverkabide fys-
iska och psykiska funktioner positivt.
Du trinar de stora muskelgrupper som
skoter andningen, det vill siga musk-
lernaibrostkorgen och muskeln mellan
brostkorgen och bukhalan, mellangir-
det. Personer med astma kan ha sarskilt
stor nyttaav den hir triningen.

Den som har talsvarigheter som
beror pa neurologiska skador, eller sjuk-
domar som Parkinson, kan vara hjilpt
avatttranaartikulation, tonbildning
ochandningisingen.

Den kognitiva och sociala férmagan
hos personer med demens kan forbitt-

rasavattsjungaikor, enligt vissa stu-
dier. Alla som sjunger farju ett extra
hjirngympapass genom att hillareda
pé text, toner, tempo och dynamik,
lisanotblad och f6lja dirigenten pd en
och samma ging.

Mindre stress

Oxytocin dr ett ma-bra-hormon som
skapar lugn och roibade kropp och
sjal. Hos den som sjunger i kor stiger
halternaav oxytocin, som likt dopa-
min och endorfin ger kinslor av moti-
vation, beloning och tillfredsstillelse.
Dessutom sjunker bade vilopuls och
blodtryck, vilket minskar risken for
hjirt- och kirlsjukdom. Vissa studier
tyder dven pa en 6kad aktivitetikrop-
pensimmunforsvar.

Den avstressande effekten av kor-
sangen giller frimstamatorer. Yrkes-
sdngare kan tvirtom fa stresspéslag
och f6rh6jd puls och blodtryck nir de
sjunger for publik.

Trots viktiga hidlsovinster ir det inda
gemenskapen i koren som betyder mest
for de flesta korsdngare.

—Detspelaringen roll vad man har
for yrke, om man drrik eller fattig eller
hur gammal man dr-ikoéren dr det bara
sdngen som har betydelse, siger Tores
Theorell. m

MER INFORMATION

» kulturellahjarnan.se S6k pa "kdrsang”
dar finns artiklar och lankar till studier
om korsangens effekter pa var halsa.

» sverigeskorforbund.se. Har kan du
hitta en kér som passar just dig.
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”Sjunga i kor
élr helande,) TEXT GUNILLA ELDH

KOREN VOICETTE SKA strax ha konserti Tingvallakyrkan i
Karlstad. Luften vibrerar av energi och férvantan, singare
och musiker skrattar och smipratar med varandraide korta
pauserna.

—Dethirar en vildigt pratglad kor, men vi skirper till oss
infor konserter, siger Géran Kahlin med ett stortleende.

Han har sjungiti manga ar men med just den hir kéren
har sangen gett en extra dimension, menar han.

—Detberor mycket pa att var korledare har fatt oss att bli sa
mycketbittre. Vihar lirt oss attt lyssna pa de andra, sirskilt
vikarlar. Narallt stimmer, da ir det ndstan som ett lyckorus,
sdger han.

Den hir sondagen har koren sjungit och spelatigenom re-
pertoaren i tre timmar. Till vardags 6var de en kvilli veckan.

—Har du problem eller ir stressad nir du kommer ditsa
forsvinner det. Detir helande att sjunga i kor. Dubehover

inte tinka pa ndgot, bara ge dighan. Detar en hirlig frihets-
kinsla, siger Goran Kahlin.

Hilsovinsterna med korsdngen dr uppenbara, tycker han.

—Man blir fysiskt och psykiskt piggare och starkare. Man
andas aktivt, efter en repetition eller konsert kinns det nds-
tan som nir man varit ute och joggat.

De flestai Voicette har varit med sedan starten {or tolv ar
sedan. Gemenskapen ar viktig, bdde i singen och livet. Stora
projekt, korhelger och konserter avslutas ofta med fest. Man
firarjimna fodelsedagar och nar nigon gifter sig.

Ragnhild Sandberg Jurstrom ar lektor i musikpedagogik
vid musikhogskolan Ingesund och den som leder Voicette
sedan 200s5.

—Detir en vildigt social kor, sa som korer ofta ar. Men
dethindrarinte att vi verkligen vill gora sa gott vi kan musikal-
iskt, med de medel vi har. Voicette dr en vanlig amatorkor
och detvi gordrinte alltid 1att, men det vill de inte heller, de
gillar utmaningar, siger hon.

For Goran Kahlin har kérsangen blivit ett livstidsprojekt.

—Detvar nidgra dr som jaginte sjong, men efter ett tag insag
jag hur mycketjag saknade det. Narjagborjade i Voicette foll
allabitar pa plats, siger han. m
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