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Konstiga grimaser,
slappa kiakar och
hangande tungor

— dr vi i apburen pa zoo?

ch sa stricker vi armarna mot taket.
B6j fram, kanske kan ni nd golvet.
— Var slapp och 516 i kikarna, slipp
fram tungan. Se riktigt finiga ut nu
med tungan hingande!
— Litsas att ni 4ter en het potatis,
tugga, skyffla runt den i munnen.
Jobba med hela munnen sa kikarna slappnar av.

Vad ir det vi har hamnat? Hos ett ging knippskallar, eller
komiker som forbereder en runda sti-upp-komedi??

Inte alls, det 4r en helt vanlig kér som slappnar av och vir-
mer upp for att borja kordvningen.

Att sjunga i kor dr en av de vanligaste hobbyerna i Sverige.
Kérsang ir en folkrorelse i samma paritet som négra av de allra
storsta idrotterna med uppskattningsvis 550 000 — 600 000
kérsingare frin sdder till norr. Ofta borjar man i skolkdren
eller en barnkér i nigon kyrka i nirheten. Det finns ocksé
studieférbund som ordnar korer. Ibland méste man provsjunga
for ate platsa i en kor, men det finns ocksa korer som tar emot
alla som vill sjunga och ir beredda att 6va. En kérgenre som
vickte stor uppmirksamhet nir den startade var "Alla kan
sjunga-kor”. Idag finns t.ex. "K&r f6r alla” som koncept. Ofta
sjunger man pop, schlager eller visor som hérs ofta pé radio,
Spotify eller i poddar. Det dr négot fint i att alla dr vilkomna,
men det gor ocksé att repertoaren bér vara ganska allmin och
enklare 4n i en kor som kriver intridesprov. Det hirliga 4r att
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nistan overallt, fran mindre orter till stora stider, finns korer
sd vi kan ta ton och m4 bra. Fér mér bra gér vi av att sjunga!
Det bade kinns och ir bevisat genom forskning.

Men tillbaks till korévningen! Vad hinder nir kikarna dr
mjuka som en akrobat och tungan hinger sl som en slarvigt
knuten slips?

— Sjung nu mjuke pd linga vokaler och 4k p4 tonerna. Kinn
hur ni sakea glider frin héjden ner till grundtonen. Joxa inte
omkring med tungan eller kikarna, utan bara 6ppna mun-
nen, lat tungan vila tung, slipp taget om tonen, di ror den
sig nistan sjilvmant i ett mjuke glissando.

Efter att vi 4kt kana ndgra ginger i singens kilkbacke gir
vi dver till en enkel melodi som vi sjunger i hégre och hégre
lige for att sedan vinda nerdc till basarnas register. Det ir
nyttigt att tinja rosten i uppvarmningen, oavsett om man ir
en sopran som girna kvittrar p& de hoga tonerna eller en bas
som trivs i den musikaliska killaren. Ibland trinas speciella
tonspring som liknar de som finns i singerna som ska dvas.
Det kan underlitta inldrningen avsevirt nir man sedan star
med noterna i handen och sjunger intervall och tonsteg som
man redan bekantat sig med under uppvirmningen. Det hir
gynnar motorik och andning.

Att lira sig en okind sing, forst noterna och rytmen for att
sedan lyssna in tempo och dynamik (starkt eller svagt), ja, det
ir en riktigt skon kinsla. Nir tonerna sitter ungefir dir de



ska kan det roliga finslipandet bérja. Betoning av ord, uttal,
var ska man andas, nir ir det dags att sjunga av sina lungors
fulla kraft — eller inte. Tillsammans skulpterar man en klang
som dr mycket fylligare 4n en ensam rost nagonsin kan skapa.
Man lyssnar in rosterna bredvid, f6ljer varandra i tempo och
rytm. For att sjunga i kor handlar nimligen minst lika mycket
om att vara lyhérd och féljsam som om att sjunga ritt toner.
Det hors tydligt nir en kor 4r tajt och samsjungen! D3 kan en
sang lata radikalt annorlunda mot nir en kor utan bra sam-
manhillning och respekt for varandra sjunger den.

Nir alla kan sin stimma och sjunger med fokus pa textens
innehall kan det vara en nirmast magisk kinsla, att sivil
lyssna som att sjunga och skapa den musikaliska upplevelsen.
S& mycket paverkas var kropp genom frisittning av endorfiner
& oxytocin, okat syreintag, fokus pi nigot positivt, mjuka
rorelser och bra héllning, att ménga kan kinna sig nirmast
smirtfria, glomma bekymmer och problem, dngest kan klinga
av och blodtrycket kan sjunka. Det dr en form av kognitiv
trining, kan forsitta oss i den vilsamma kinslan av flow och
rentav stirka immunférsvaret... Och si kinns det ju sd himla
bra att svinga runt pd singens vingar!

Singen f6renar dessutom &ver sprik- och kulturbarriirer.
Mainga ir de génger nir jag har flyttat och inte kint en kotte.
D4 har jag borjat i kdr och genast fir jag bekanta som jag har
nigot grundliggande och viktigt gemensamt med, vilket leder
till inkludering och ofta till vinskap.

Nannie Fredrikson

Lat dig 6vertalas att prova koérsang!

Och ir du redan en inbiten kérsingare, slipp inte taget om
denna makalsa friskvard, glidjespridare och hojare av humor
& livskvalitet.

Keep singing!

https://www.sverigesradio.se/avsnitt/
darfor-ar-korsang-sa-populart

https://forskning.se/2024/03/19/korsang-halsa-2/

10 skil att sjunga i kor

1. Motoriken: Motoriken foérbittras eftersom frontalcortex
i hjirnan engageras.

2. Minnet: Minnescentrat i hippocampus aktiveras och det
episodiska minnet forbittras.

3. Hjdrtat: Hjirtfrekvensen kan paverkas positivt.
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Andningen: Djupandning aktiveras, ndgot som har effekt
pa stress och sémn.

Hjirnan: Singen ir bra fér hjirnans plasticitet.
Kinslorna: Kinsloregleringen kan forbidttras.

Résten: Résttrining som ocksd kan hjilpa talrosten.
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Musklerna: Fysisk aktivitet — olika muskelgrupper akti-

veras.

9. Hormonerna: Positiva effekter pa hormonsystemet, exem-
pelvis kan det 6ka mingden oxytocin och testosteron.

10. Det sociala: Den sociala aspekten 6kar vilbefinnandet.
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