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Hvorfor kultur som sundhedsfremme?

* Fordi vi star overfor markante sundheds- og trivselsudfordringer.

* [kke mindst pa kronikeromradet.
* Og vi mangler handtag/indsatser.
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Hvorfor kultur som sundhedsfremme?

* Fordi vi star overfor markante sundheds- og trivselsudfordringer.
* [kke mindst pa kronikeromradet.
* Og vi mangler handtag/indsatser.

* En made at kombinere traening/stimulering af essentielle funktioner
med noget lystbetonet, energigivende og socialt.
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Hvorfor sang som sundhedsfremme?

* Fordi sang og musik udggr det mest veldokumenterede omrade
blandt kulturindsatser. OBS: Aktiv deltagen!
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Sundhedssang — solidt fagligt grundlag

CULTURE
FOR —
HEALTH

e Culture for Health 2022, WHO 2019:

- Solid dokumentation for kulturens
sundhedsfremmende effekter.

- Aktiv deltagelse giver bedst outcome.

- Sang indtager en essentiel plads.

* Forskningsbaseret viden:

» - Sang forbinder os, sang kan forbedre den fysiske og psykiske sundhed, sang kan
forbedre livskvaliteten, sang kan styrke feellesskaber.

e Russo, llari & Cohen (2021), Jane Davidson (2015) Graham Welch (2019), J. Yoon
lIrons & G. Hancox (2021)



Forskningsstudier af specifikke kulturaktiviteter i
WHO's litteraturreview




Discussion

Table 6. Art disciplines and associated outcomes.

Art discipline Associated outcomes

Music ctive and receptivg engagement with music can improve physical, psychological, and

social well-being;

support the well-being and health of people with respiratory condi-
t Sie ith Parkinson's and dementia, and of elderly people in general;

ions, peeptev

Singing-based ihterventions are used to support improving maternal emotional states;

Playing a musical instrument requiring long-term engagement is associated with cog-
nitive benefits in adults;

Musi can enable development of resilience in adults;

Music listening may facilitate pain and stress reduction;

Benefits at personal level: positive emotional outcomes, social engagement
and connection and increased quality of life;

Social benefits of singing: building social support, enabling collaboration, providing a
sense of identity and belonging, preventing social isolation, improving social function-
ing, promoting community development, helping reduce inequalities and fostering sol-
idarity and cohesion and improving access to healthcare and arts.



Hvorfor sang som sundhedsfremme?

* Fordi sang og musik udger det mest veldokumenterede omrade
blandt kulturindsatser. OBS: Aktiv deltagen!

e Sang er en af de aktiviteter, vi kender, hvor flest forskellige funktioner
bliver traenet/stimuleret, mens vi udfgrer aktiviteten (fysisk,
folelsesmaessigt, kognitivt, socialt).

* Passionsdrevet rehabiliteringsindsats — sang som redskab.

 |kke direkte overfgrbart — det er mekanismen, vi overfgrer.
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Overfgrbarheden
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Det faelles tredje

* Der er ikke tale om et ‘kulturbesgg’ pa sundhedsomradet.

* Vi udvikler et faelles tredje - mekanismerne fra gruppesang kobles
med et ulgst behov pa sundhedsomradet. Jf. Integrative Health.

* Den aktive deltagelse er i fokus. Og aktiv deltagelse krzever
konceptmaessig tilpasning, nar der er tale om saerlige malgrupper.

* Fundamentet er sangens evne til at styrke trivsel og sundhed ved at
stimulere centrale funktioner pa tveers.

* Herfra foretages en tilpasning af to primaere grunde:

» For at tage hgjde for barrierer/saerlige forhold hos malgruppen

¢..\|I||II||W,’////
* For malrettet at stimulere specifikke funktioner S % IS_Iangens
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Et eksempel: Borgerrettede sundhedskor

e Kor til borgere med udfordringer pa et eller flere omrader.
* Det primeere mal er at fremme mental og social trivsel.

* Konceptet giver ogsa mulighed for, at deltagerne kan udfordre sig selv
pa fysiske og kognitive funktioner.

e Konceptet er udviklet af en tveerfaglig arbejdsgruppe.
* Fokus pa gruppesang som redskab.

* Konceptet til tilpasset og malrettet malgruppen, sa vi skaber de bedst

mulige forudsaetninger for aktiv deltagelse.
& ™= Sangens

Ui Alle har en stemme



KORLEDERENS MANUAL
/ TIL SUNDHEDSKOR

Af Astrid Steen Noringriis, Anne Lise Quorning og Lasse Skovgaard
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Bstrid Steen Moringriizs, Anna Lise Cuoming
og Lasse Skowgaard
Korledarens manual til sundhedskor

1 wdgava, L oplag, 2075
i Sangens Hus og forfatiorna

Manusknperadaktion:
Metta Jofinsen Elbeds, Sangars Hus

Omslag og grafisk tilretteleggelsa:
Janus Engelbrecht, Sangens Hus
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Manualan benyttas som undarasningsmatenala pd
kursus i ladelse af sundhadskar, wdbudt 2§ Sangers
Hus Dwehkagere pd kursat blivar cerificeneda
sundhadskodedara fra Sangans Hus. Manualan
ma kun bruges som undarvisningsmataniala il
uddannalza af sundhadskodedara af Sangens Hus
eller efter aftala mad Sangens Hus

Alla retticheder forbaholdas. Kopionng fa denna
bog kan kun findes sted pd de instiutionar, dar har
indgaat aftala mad Copydan, og kun indan for de i
aftalen nasynic rammar.

Tak tl Sper Mord fonden for akonomisk stetha til
Sundhedskor-projaktat. herundar denna udgalse.
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Konceptet sundhedskor er udviklet of en arbejdsgruppe bestdende of

Stine Lindahl Jacobsen
Musikterapeut, ph.d. og lektor, sekiionsleder ved Institwt for kommunikation og psykologi,
dAalborg Universitet, leder af Mordjysk Center for Kultur og Sundhed, Aalborg Universitet.

Per Thargaard
Cwerlage, Aslborg Universitetshospital.

Kira Vibe Jespersen
Psykolog, ph.d. og lekior, Center for Music in the Brain, Aarhus Universitet.

Bent Fuglskjerg
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Jens Anderson-Ingstrup

Musikterapewt, ph.d. og adjunkt, Institut for kommunikation og psykologi, Aalborg
Universitet.

&Ann Dybdal Eriksen

Korleder, kandidat i Kor- og Orkesterledelse fra Syddansk Universitet, korpaedagogisk
wddannelse fra Musikhtgskolan | Goteborg, statsautoriseret Musikpaedagog fra Mordjysk
Musikkonservatorium.
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Deltager i Aarhus sundhedskor, 2024,

Astrid Stesn Noringriis

Kandidat fra Det dyske Musikkonservatorium, projektieder og fagligt ansvarlig for voksen-
o sundhedsomradet, Sangens Hus.
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Korleder ved Haderslev Domkirke, organist og undenviser ved Bernekorakademiet,
uddannet sygeplejerske.
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overordnede
formal

Opbygning af
det samlede
forlab,

De enkelte
korprgver

Fremme den mentale og sociale
trivsel hos deltagerne

Have fokus pa muligheden for at
styrke specifikke fysiske og
kognitive funktioner

Tage udgangspunkt i
deltagergruppens potentialer og
barrierer

Have fokus pa synergier i det bio-
psyko-sociale

Indteenke muligheden for at den
enkelte deltager kan udfordre sig
selv pa et eller flere omrader
Understgtte mestring hos den
enkelte deltager

Fokusere pa sanggleede

Skabe et trygt milja

Fokusere pa at skabe en stemning,
der motiverer deltagerne til at
komme igen

Have primeert fokus pa at fremme
den mentale og sociale trivsel
Have opmeerksomhed p3& at styrke
de fysiske og kognitive funktioner

Inkludere et produkt/en
optreeden (pa laengere sigt)

Afslutte med en optraeden (evt.

pa leengere sigt).

Inkludere flerstemmighed

Have primeer fokus pa det
klangligt aestetiske

Sigte mod et produkt

Have fokus pa korlederens
musikalske ambitioner

Indeholde snaevre succeskriterier
Inkludere madepligt

Have fokus pa flerstemmighed
Have fokus pa fejlfrihed
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Ovelser

Metodik

Repertoire

Praktiske
forhold

Tage hgjde for fysiske og/eller

fglelsesmeessige barrierer hos

kordeltagerne

Fokusere pa gvelser, der fremmer

formalene

Fremme mestring og
udviklingspotentiale
Arbejde bevidst med bade
genkendelighed og variation

Seette en kormeessig ramme
Opvarmning tilrettelagt efter
kordeltagernes behov og
udfordringer

Sgrge for, at sange og avelser er

opbygget fleksibelt ift

sveerhedsgrad (med mulighed for

lgbende justering)

Kendte sange
Ukendte sange

Forskellige typer sange, fx kanon og

sange med bevaegelse

Sange, der udfordrer ift indleering,

koordination og hukommelse

Lokaliteten skal veere tilgeengelig,
med instrument, fx el-klaver, god

akustik, passende stgrrelse,
indbydende og lyst

Udfordre deltagerne
Indeholde dndedraetsgvelser
(pa sigt, i starten primeert
inkluderet i krops-
/beveegelsesgvelser)

Inkludere flerstemmighed
Inkludere klangarbejde

Arbejde med en sangeridentitet

Facilitere feellesskab for
pargrende

Veere for sveere

Veere greenseoverskridende

Tage udgangspunkt i traditionel
korledelse

Tage udgangspunkt i traditionel
kor-opvarmning

Sange, der er for sveere/udfordrer
pa et niveau, der er utrygt for
kordeltagerne

Kreeve fuld mobilitet af deltagerne



Indsatser indenfor sundhedssang

* Tre niveauer:
e Brede malgrupper (borgerrettede sundhedskor, seniorkor, trivselskor)
* Tveergdende (neurologi, det psykologiske/psykiatriske, kardio/beveegelse)
e Diagnosespecifikke indsatser (lunge, Parkinson, demens, afasi, sclerose m.fl.)

* Nogle er velfunderede, andre mere I@gst organiseret.

* Mange erfaringer for, at sangen og musikken stimulerer til aktivitet pa
en motiverende og positiv made.

e OBS pa at sikre gode rammer, de bedst mulige gevinster for
deltagerne samt eventuelle risici.
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Neurologi Psykologi/psykiatri Kardio/beveegelse

Parkinsonkor Korsang for sindet Lungekor

Sclerosekor SIND-kor Hjertekor
Afasikor/-sang Sang med madre Gigtkor
CP-kor LYD PA SANS

Demenskor Korsang med fokus pa trivsel Sang koblet med beveegelse
(Samklang, Sangtgserne,

Sang indenfor ADHD, autisme, Fokuskoret, Feellesskabskoret,
Tourette m.fl. NG

Borgerrettede sundhedskor,
seniorkor, trivselskor

Sangens evne til at styrke trivsel og sundhed ved at stimulere
centrale funktioner tveergaende




Mulige specifikke gevinster (forskningsbaseret)

(nar vi tilpasser og malretter grundigt)

e KOL (trening af vejrtraekning og vejrtraekningskontrol, stemmebrug, bedre
iltning af blodet, traening af diafragma, gangdistance, livskvalitet)

* Parkinson (kognitiv treening, holdning, styrkelse af synke- og talefunktion,
stimulering af dopamin, styrkelse af muskeltonus)

e MS (ko%nitiv traening, koordinering, livskvalitet, feellesskab, forbedring af
neuroplasticitet, styrkelse af muskeltonus)

» Afasi (forbedrer talebesveer, kognitiv traening, koncentrationstraening)

* Demens (stimulerer erindringer, sansestimulering, kognition, understgtte
kommunikation)

* Depression/angst/stress (saenke kortisol, forhgje dopamin, friggre
endorfiner, pause fra ruminationer, beroligende, reduktion i angst og
depression/sorg, stgrre mening)

* Sociale udfordringer o.l. (understgtte kommunikation, understgtte
selvvaerd/identitet, forhgje oxytocin, styrke gruppedynamik, coping)

e Eldre (forbedre immunforsvar, sansestimulering, kognitiv traening, styrke
social adfaerd/faellesskabsfglelse, styrker hjertefunktion, afhjaelpe snorken)



Vores erfaringer

e Vi far fat i borgere, der ellers ikke deltager i fritidsaktiviteter
* Modvirke ensomhed/isolation

* Den iboende motivation/energi/glaede i musik og sang

e Sang som et trygt, forudsigeligt og struktureret fzellesskab

* Kreever tilpasning og malretning

* Kraever grundig opkvalificering af korledere

Nar jeg er til korsang, glemmer jeg helt, ”Nu har jeg endelig fundet noget, jeg
at jeg har ondt” kan ga til”

Deltager fra sundhedskor i Thisted Deltager fra sundhedskor i Thisted




Opsummerende

* Vi har et solidt forskningsbaseret grundlag for at bruge (gruppe)sang aktivt
i sundheds- og trivselsfremmende sammenhaenge.

 Mange gode initiativer (for mere eller mindre specifikke malgrupper) med
sundheds- og trivselssigte. Ikke mindst i Danmark.

* Mange positive erfaringer og ogsa en del evaluering/forskning.

 Stort folkesundhedsmaessigt potentiale — for den enkelte og pa
samfundsniveau.

* Faglighed og fedeksede — vi skal have fokus pa at beskrive indsatserne
klart, evaluere Igbende samt sikre hgj faglighed hos korledere/instruktgrer. &M Sangens
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* Viskal udvikle og teste konkrete interventioner struktureret.



Tak for ordet. Spgrgsmal?

Kontakt:

Lasse Skovgaard
Isk@sangenshus.dk
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Du kom med alt det der var dig
og spraengte hver en spaerret vej
og hvilket forar blev det!

Det ar, da alt blev steerkt og klart
og vildt og fyldt med tgbrudsfart
og alting rabte: lev det!



Jeg stormed ud og kgbte ol

ja, vintrens gamle, stive fol

for ud pa grgnne enge

og du blev varm og lys — og fuld
og haret var det pure guld

som solen — skjult for lzenge.



Og blomster abned sig og sa

at nu blev himlen stor og bla
og stunden fgdt til glaede

Din naeve var sa varm og god
og du blev smuk og fuld af mod
sa smuk, jeg matte greede.



Vorherre selv bgd ind til fest
og kyssed hver benovet gaest
| keerlighedens sale

med gjne, undrende og bla
vi bare sa og sa og sa

og slugte livets tale



At livet det er livet veerd

pa trods af tvivl og stort besvaer
pa trods af det, der smerter,

og kaerligheden er og blir

og hvad end hele verden si’r,

sa har den vore hjerter.
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