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Visst gar det att sjunga
med astma!

Rdsten ar ett instrument
som kan tranas. Med konkret
kunskap ar det mgjligt att
kompensera brister.

— Naér du sjunger ett ettstruket a
(strax till hoger om nyckelhdlet
pa pianot), svanger stimbanden
440 ganger pa en sekund, sdger
Ulrika Uhlin Segerstrom. Manga
astmatiker far torra stimband av
sin medicin. D4 ar det viktigt att
tillfora fukt.

Ulrika ar sangpedagog pa
musikgymnasiet Rytmus i Stock-
holm. Dér betraktas sdng som ett
instrument jamte till exempel
trummor, elgitarr och trombon.

Battre med traning
— Min tanke om séangutbildningen
ar att ge kunskap om det stora
verktyg rosten &r. Den sitter inte
bara i halsen. Den startar i
diafragman, magmusklerna el-
ler stodet som vi kallar den. Och
diafragman gar att trdna upp.
MarjaLisa Hammarstrom, ord-
forande i Unga Allergiker nickar:
— Olika stéd- och sangovningar
ar toppenbra for att f& lungorna i
form, for att 6ka volymen i dem
och f& upp slem. Jag brukar an-
vianda mig av sddana ganska ofta,
till exempel under perioder nér
jag inte mar sa bra. Eller bara for
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att fa igang lungorna pa morgo-
nen. Det gor att jag andas battre,
orkar mer och som bonus anvén-
der jag rosten pa ett béttre sétt.

— Ovanfor stimbanden har
vi resonansrummet, fortsatter
Ulrika. Det gor stor skillnad var
orden formas; i halsen, i nédsan,
langt bak eller langt fram i mun-
nen. Med kunskap och bra teknik
att luta sig emot vill jag att mina
elever ska kunna sjdlva, utan mig.

Begransar sig
Manga ungdomar har astmaidag,
10-12 %. Siffrorna avspeglas inte
bland de sokande till sangutbild-
ningen. Unga astmatiker kdanner
sig begransade i sina mojligheter
att dgna sig at fysiska aktiviteter.
Men det finns astmatiker pa
Ryt-mus. Av dem som kommit
in pa utbildningen, har hittills
ingen tvingats sluta pa grund av
sin astma. Inte under de tolv ar
Ulrika varit dar.

En kul form

— Dom jag jobbar med och som
far kunskap om sin andning
hanterar sin astma battre, sdger
hon. Att jobba med lungorna
aktivt tror jag bara ar positivt for
astmatiker. Att sjunga ar en kul
form att arbeta med andningen!
— Séngen har absolut hjilpt mig

MarjaLisa Hammarstrém, ordférande i Unga
allergiker, valde att sjunga i kor istallet for solo.
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att lara kdnna mina lungor. Jag
vet till exempel att de fungerar
mycket bdttre pa eftermiddagen
eller efter ett trdningspass, sdger
MarjaLisa.

Hon beréttar att hon tidigare
hade svart att halla tillrackligt
langa fraser. Forkylningar med ef-
terfoljande besvir ledde till perio-
der da hon inte kunde sjunga alls.

- For mig blev losningen att
satsa pa korsang framfor solo-
sang, sager MarjaLisa.

Andra effekter

— Da hénger inte allt pa mig men
jag ar anda viktig. Dessutom kan
jag andas lite da och d4, nér jag
behover, utan att det stor.

— Korandning kallas det, sdager
Ulrika.

Forutom en béttre kdnnedom
om sin andning har sangen gett
Marjalisa andra positiva halso-
effekter:

- Att sjunga tillsammans
med folk tycker jag dr bland
det basta som finns, och det
om inte annat maste ju ha
positiv effekt pa halsan! [



