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Att sjunga i kor ar inte bara en rolig hobby utan ocksa rena
halsokuren. Genom att sjunga ihop med andra blir du gladare,
mindre stressad och full av energi. Pa férsok har man nu till
och med skrivit ut kdrséng pé recept.

TEXT: Anna-Karin Andersson
FOTO: IBL

ATT KORSANG HAR EN POSITIV inverkan
pa humoret mérker artisten Caroline
af Ugglas som leder en Kor for alla.

— Jag kan vara sur och trott och
sedan ga fran koren med ett leende,
sdger hon.

Hon é&r vid det har laget nagot av
en veteran i korledarsammanhang
och var tidig med att lyfta fram kor-
sdngens vilgorande effekter. Hon lik-
staller kraften i att sjunga i kor med
akupunktur och andra behandlings-
metoder som kan anvdndas for att
rada bot pa exempelvis nedstimdhet,
spanda axlar eller hogt blodtryck.

ATT MANGA DELAR HENNES syn pa kor-
sdngen far hon bekraftelse pa sa gott
som varje vecka nér hon traffar den
stora gruppen amatorkorister som
samlas for att fa sjunga pop- och
rocklatar under hennes ledning.
Manga beréttar att de dr med i kéren
just for att mé bra. Och &ven deras
omgivning paverkas positivt.

— Nar vi haft kérkonserter kommer
ofta nagra fran publiken fram till mig
efterdt och berattar att de mérkt hur
deras respektive eller kompis blivit
mycket gladare sen han eller hon
borjade i koren. Det ar basta betyget,
sager Caroline af Ugglas.

Det som Caroline af Ugglas ldnge
haft pd kdnn har hon pa senare ar
ocksd fatt vetenskapligt stod for.
Bland andra har sjukskéterskan och
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Korsangarna
hade mer en-
ergi, madde
battre efter ett
kortillfalle.

folkhélsovetaren Christina Grape i
tva studier undersokt sangens effekt
pa hélsan. Hon har bland annat tagit
salivprover pa en grupp sangare fore
och efter en sanglektion och gjorde
vid ett senare tillfille en storre un-
dersokning dér hon under ett ars tid
regelbundet tog blod- och salivprover
pa en forsoksgrupp som testade att
sjunga i kor. Proverna togs da fore och
efter varje kortillfalle och korsang-
arna blev ocksé intervjuade om den
upplevda kanslan av att sjunga ihop
med varandra. Svaren jaimfordes med
en kontrollgrupp som inte sjong i kor.

Stresshormonerna minskar efter kérsang,
berattar sjukskoterskan Christina Grape.

Sjung pa recept

Resultatet av den forsta studien
visar att mangden av det sa kallade
mabrahormonet, oxytocin, Okar i
kroppen nér vi sjunger och att vi kian-
ner oss gladare efter att ha sjungit.
Den andra undersokningen visar att
testosteronhalten i saliven okar vid
korsang vilket har en uppbyggande
effekt pa skadade vivnader. Samti-
digt minskade méngden fibrinogen,
det protein som gor att blodet levrar
sig och som vid for hoga halter kan
orsaka blodpropp. Dessutom visade
det sig att stresshormonet kortisol
minskade ndgot. Korsangen hade
med andra ord bara positiva effekter.

- Korsangarna upplevde ocksa att
de hade mer energi och rent allmant
madde battre efter ett kortillfalle, sa-
ger Christina Grape.

VAD EXAKT DET AR SOM GOR att kor-
sangen har sadana vélgorande ef-
fekter vet man emellertid inte sdkert
men det ar konstaterat att det ger mer
att sjunga ihop med andra an att gora
det ensam.

— Det ger ju en social samvaro att
skapa nagot tillsammans och det kan
nog paverka vilbefinnandet, speku-
lerar Christina Grape.

Att korsang ar rena medicinen har
man tagit fasta pa bokstavligen. Som
en del i forsoket med kultur pé recept
som initierades av regeringen fick en
grupp langtidssjuka patienter i Hel-



- Kérsangarna upplevde ocksa att de hade mer energi och rent alimidnt madde bittre efter ett kortillfille, sager Christina Grape.

singborg prova pa korsidng som ett
komplement i behandlingen &r 2010.
Utvirderingen visade pa goda effek-
ter och i Skdne och pa nagra andra
hall i landet har man gatt vidare och
fortsatt med att ordinera just korsang
till patienter.

Det ar ett utmarkt initiativ tycker

Christina Grape. Hon framhaller att
man nog maste kénna sig lite lockad
av att prova korsang for att fa del av
de vilgorande krafterna men man
maste inte vara en duktig singare.
Och hon far medhall av Caroline af
Ugglas som gett ett ansikte at uttryck-
et att alla kan sjunga.

DET HANDER | KROPPEN NAR DU SJUNGER

Halter av hormonet oxytocin 6kar
vilket gor att du blir mer harmonisk och
upplever lugn och ro.

Blodtrycket sjunker.
Immunférsvaret stérks.
Testosteronhalten i saliven okar vilket
har en uppbyggande effekt pa vavna-
derna i kroppen.

Mangden fibrinogen, det protein som

g6r att blodet levrar sig, minskar.

Ditt psyke paverkas sa att du kanner
dig stark, glad och full av energi.
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skriven av den tyske
forskaren Gunter
Kreutz, Christina
Grape, sjukskoter-
ska bakom studi-
erna "Does Singing
Promote Well-Be-
ing” och "Magmun-
narna- korsang for patienter med IBS .

Caroline af Ugglas.

Caroline af Ugglas tips till dig som
vill bérja med kérsang

Tveka inte. Det ar bara att bérja om du
ar sugen pa att sjunga i kor.

— Det &r sa trist att vi tdnker elitiskt
nar det galler att sdng. Néar vi ser en
halvhalt person jogga tycker vi ju
inte att den personen &r dalig pa att
springa utan att det starkt och bra att
ta i efter sin féormaga. Samma instéll-
ning borde vi ha till att sjunga, sdger
Caroline af Ugglas. m

Strunta i att vissa tycker att man maste
ha en bra sangrost och vara musikalisk for
att sjunga. Alla kan sjungal!

Se aldrig aldern som ett hinder for kor-
sang. Stambandsmuskulaturen &r starkare
an de flesta andra muskelgrupper och du
blir aldrig fér gammal fér att sjunga.
Upptédck mojligheterna med din rost.
Den har mer kapacitet an du kanske tror.
Med tréning och ganska enkla tips kan
du lara dig att sjunga béttre.

Upplev gladjen det innebar att sjunga
ihop med andra. Kérsang ger mer &n att
sjunga for sig sjalv.




