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Seniorkor — helsefremjande

aktivitet i stodig ramme

Innleiing og formal

Samanhengen mellom kultur og helse er tema i
fleire nasjonale dokument (1-5). Hovudbodskapen
er for det forste at kultur skal vere tilgjengleg for
alle uansett alder og funksjonsnivd, og for det
andre at kultur gjev gode opplevingar og pa den
maten medverkar til god helse.

P& bakgrunn av offentlege foringar om kor
viktig kultur er, starta Trondheim kommune i
2002 eit kulturelt pionerprosjekt retta mot den
eldre del av folkesetnaden. Offentlege og frivillige
akterar samarbeidde om eit mangfald av kulturelle
aktivitetar. Evalueringsrapporten (6) viser at gjen-
nom kulturaktivitet vart deltakarane stimulert til
aktivitet som gav opplevingar av stgrre meining,
vekst og samanheng i kvardagen. I tillegg skapte
aktiviteten rammer for gode sosiale fellesskap,
med hgve til utvikling og utviding av omgangs-
krets. Med erfaringane fré prosjektet i Trondheim,

og som ei oppfelging og konkretisering av dette,
vart stotteordninga «Den kulturelle spaserstokken»
etablert i 2007 (7).

Inspirert av «kultur gjev helse-tenkinga»,
nemnd over, vart det utvikla eit prosjekt i Forde
kommune med tittelen: «Kultur og Eldre: eit pro-
sjekt om heilskapstenkning for betre helse». Pro-
sjektet er eit samarbeid mellom kultursektoren
og omsorgstenesta bdde p4 kommunalt og fylkes-
kommunalt niva. Eit av tiltaka i prosjektet er Forde
Seniorkor. Koret vart etablert i 2008, det er opent
for alle over 60, og har fast gvingsstad i kantina
pa sjukeheimen. Ved &rsskiftet 2010-2011 var det
rundt 75 medlemmar, der menn utgjorde om lag
ein tredel. Koret har offentleg lonna musikktera-
peut som dirigent.

Formalet med denne artikkelen er & utforske
kva koret betyr for den enkelte kordeltakaren ut
fra eit helsefremjande perspektiv.

Samandrag: Sentrale foringar motiverer til satsing pa kul-
tur som verkemiddel i helsefremjande arbeid. Forsking viser
betre livskvalitet og sj@lvopplevd helse for den enkelte
ved kulturell deltaking. I tillegg er det sosiale fellesskap
dette skapar, sett pa som verdifull. Eit konkret tiltak er
Fgrde Seniorkor, eit kommunalt tilrettelagt tilbod. Artik-
kelen set sgkelys pa den enkelte deltakar sin oppleving av
aktiviteten: kva utbytte har den enkelte og kan dette vera
helsefremjande? Data innsamla ved intervju og observa-
sjon blir diskutert pa bakgrunn av internasjonal forsking
om korsang for eldre, deretter blir data diskutert i lys av
Hjort sine fire hovedgrupper av helsefremjande faktorar.
Artikkelen viser at korsang blir oppfatta som ein meinings-
full aktivitet som strukturerer kvardagen, og gir have til
utfordringar og fellesskap tilpassa det den enkelte ynskjer
og kan vera tilfreds med.

Ngkkelord: helsefremmende arbeid, kor, senior/seniorkor,
eldre, pensjonist, musikkterapi, psykososialt arbeid, kultur

og helse

Abstract: Official guidelines from Norwegian authorities

promote culture as a tool for health promotion. Research
suggests participation in cultural activities improves quality
of life and selfperceived health. In addition, the commu-
nity this creates seems to be valuable. The Forde Senior
Choir organized by the Forde County administration is an
example of cultural activity for the older adult population
inthe county.

This article focuses on the individual participant’s expe-
rience of the activity, benefits of participation and in par-
ticular whether the individual has experienced any health
benefit. Senior choir participants were interviewed and
observations were conducted. Results are discussed based
oninternational research on senior choir singing as well asin
light of Peter Hjort’s four main groups of health-promoting
factors. Results indicate that choir singing is looked upon as
ameaningful activity that provides structure to everyday
life, and satisfies the desire for challenge and opportunity
for each participant.

Keywords: health promotion, choir, chorus, senior, older
people, retirement, music therapy, psycho-social work,
culture and health
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Kva veit vi om samanhengen
mellom kultur og helsefremjing
Helsefremjande tenking inneber ei grunnforstaing
av at maten vi lever liva vdre pd har innverknad
pé helsa var. Tenkinga bygger pé eit utvida helse-
omgrep der god helse inneber dimensjonar som
motstand mot sjukdom, god fysisk form, energi og
vitalitet, sosiale relasjonar og det & kunne fungere
effektivt (8, 9). I trad med dette skildrar Hjort (8)
fire hovudgrupper med helsefremjande faktorar:
trivsel, meistring, overskot og sosial stotte. Nar
helse vert knytt til slike omgrep er det rimeleg &
tenkje at ulike former for kulturell aktivitet kan ha
innverknad til demes pa trivsel eller overskot. Ein
grunnleggande tanke blir difor at meiningsfulle
kulturaktivitetar vil kunne gi auka livskvalitet og
dermed betre helse.

Samanhengen mellom kultur og helse er forska
pé i ulike fagmilje og ut fré ulike perspektiv. Det

«Deltaking i kor kan gje farre
legebesgk.»
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er til domes dokumentert positiv samanhengen
mellom song og helse (10-12). Det & delta i eit song-
kor har vist seg a styrke fellesskap og livkvalitet
i ulike grupper som: innsette, menneske i reha-
biliteringprosessar, eller spesielt marginaliserte
grupper (13, 14).

I Storbritannia er det fra 2005 utvikla eit lag-
terskeltilbod for eldre av typen syng-med-oss: The
Silver Song Club Project (15). Klubbane samlast
regelmessig i lokaler tilknytta eldresenter eller
andre eigna arenaer i lokalmiljoet. @ktene er leia
av ein person med gjennomfert kursprogram og
frivillige fra lokale kor og sanggrupper er med-
hjelparar. Evaluering av prosjektet, viser at denne
modellen skaper glede, velvere, fellesskap, forbe-
dring av hukommelse og konsentrasjon (15, 16).
Liknande funn er gjort i studie av pensjonistkor
i Missouri, USA (17). I tillegg viser studie av 21
ulike kor i England, Tyskland og Australia (18)
at det regelmessige og langsiktige ved a delta i
kor, hindra inaktivitet og gir ein balanse i tilvee-
ret. Vidare viser forsking at deltaking i kor kan
gje konkrete utslag som ferre legebesgk, mindre

medisinbruk, mindre einsemd, faerre fallulykker
og dedsfall for aldersgruppa over 654r (15, 19, 20).

Metode

For & utforkse kordeltakarane sine opplevingar
av 4 delta i seniorkor vart det valt eit kvalitativ
design med observasjon og intervju som data-
samlingsmetode.

Datasamling

Observasjon: Det var gjennomfert 8 pkter observa-
sjon av korgving, & 90 minutt, to konsertframfo-
ringar og eit kveldsarrangemang. Dette resulterte
i15 sider feltnotat. I trdd med anbefalingar i meto-
delitteraturen la forskaren opp til bdde neerleik
og avstand i observasjonsfasen (21). Nerleik vart
sikra ved ei aktiv rolle for og etter gvinga, i form av
uformelle samtaler med kordeltakarane. Avstand
vart sikra ved at forskaren under sjolve korgvinga
var tilhgyrar saman med bebuarar og tilsett fra
sjukeheimen. Det vart nedfelt stikkordsmessige
notatar som seinare vart skrive ut som samla tekst.
Observasjon gav data om ulike sider ved korgvinga
som repertoaret, samversform, reaksjonar, humer,
kommentarar og generell stemning.

Intervju: For & fa betre innsikt i den enkelte sin
oppleving av 4 delta i eit kor, vart det i tillegg
gjennomfert fem individuelle intervju, fire med
deltakarar i koret og eit med dirigenten. Dei inter-
vjua kordeltakarane var alle i 70-ara, tre kvin-
ner og ein mann, ein levde saman med ektefelle,
tre aleine. Det var viktig at dei intervjua hadde
delteke regelmessig pa gvingar og opptreden
med koret minst eit 4r, om dei hadde vore med
pd lengre turar med koret var ikkje noko krav.
Intervjua vart gjennomfert pa ein roleg kafé, eit
meterom eller eit kontor. Som utgangspunktet for
intervjuet vart det nytta ein halvstrukturert inter-
vjuguide. Intervjua hadde preg av samtale, der
sporsmal resulterte i svar som igjen var grunnlag
for nye tankerekker. Intervjua varte fra 30 til 60
minutt, dei vart tatt opp pé lydfil og transkribert.
Dette utgjorde om lag 15 sider tekst. I tillegg vart
det i etterkant av intervjua, gjennomfert memo-
skriving, der forskaren nedfelte viktige observa-
sjonar og analytiske idear.
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Analysemetode

I analysen vart det brukt ei hermeneutisk tilnar-
ming, der lesing av feltnotat og intervjutekst var
utgangspunkt for & finne meining og forstding.
Feltnotat og transkriberte intervju vart grundig
gjennomlest, samla og kvar for seg. Utsegn og
aktivitet som var av ein slik art at det ga mei-
ning, vart markert. Sa vart innhaldet i markert
tekst abstrahert i kategoriar ved 4 stille fylgjande
sporsmal til teksten: Kva handlar dette om? Dei
ulike kategoriane vart sd gruppert etter tema, og
sortert i ulike hovud- og undertema.

Etiske omsyn

Prosjektet vart meldt til personvernombodet via
Norsk Samfunnvitenskapelig Datatjeneste. Alle
kordeltakarane fekk informasjon om prosjektet,
munnleg og skrifteleg. Alle som er inkludert i stu-
dien har gitt skriftleg informert samtykke béde
for observasjon- og intervju-delen av studien. Det
vart understreka at det var frivillig & delta, og at
om ein hadde gjeve samtykke kunne ein trekkje
dette attende fram til analysearbeidet starta. I
tillegg var forskaren medviten pé & opptre diskret
og respektfullt i all sin kontakt med kormedlem-
mane og dirigent.

Funn

Regelmessig moteplass

Informantane i studien gjev uttrykk for at koret
er viktig fordi det er med p4 & skape rytme i kvar-
dagen. @vingane er lagt til mandagane kI 10.30
til 11.30, og det synes som det regelmessige med
koret er eit gode som deltakarane ser fram til og
organiserar livet sitt ut fra. Fleire av medlemane
har utvikla faste rutinar rundt koret, for eksempel
avtale om 4 reise saman med andre. Ei av kvin-
nene sa: «Du vi drar klokka ti om vinteren, elles
er det ti over ti, kvar mandag, det er veninna mi
som kgyrer».

Nokre av medlemmane er med pé fleire typar
aktivitetar. Desse prioriterar koret sjglv om det
kan bli mykje & vera engasjert i. Slik ein av dei
mannlege deltakarane som var aktiv pa fleire
arena, uttrykte det: «Eg ser fram til kvar ein
mandag eg».
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Ope for alle, men ikkje utan struktur

Noko av det deltakarane i koret var tydelege pa var
kor viktig det var at koret var opent for alle. Det
var inga opptaksprgve eller andre typar kvalifika-
sjonskrav for & bli medlem i koret. Ein informant
sa det slik: «Du treng ikkje synge, du kan gjerne
mime».

Sjolv om det ikkje var sett opp inntakskrav for
a bli medlem i koret, var det heller ikkje slik at
det var fritt fram. Var ein fgrst medlem var det
til demes forventing om frammgte. Denne situa-
sjonen vart observert ved korgving: «Dirigenten
gjennomferer opprop. Frd forsamlinga heyres
klare og mindre klare JA. Nar nokon ikkje er til-
stades, sa blir det kommentert og vedkommande
blir etterspurt».

Det var heller ikkje slik at ein kunne gjer kva
ein ville nér ein forst var pa korgving. Tidspunktet
for ndr korgvinga skulle vera l1ag alltid fast, same
dag og same tid og same stad kvar gong. Denne
faste strukturen gjorde at om ein skulle vere
med matt ein meote til rett tid.

Eit anna trekk som vart sett pris pa var at
koret har ein fast og profesjonell dirigent. Dette
syntes a gje deltakarane ei oppleving av koret
som eit ope tiltak, men med visse kvalitetar.
Koret var ikkje ei privatsak, der ei lita gruppe
kunne bestemme. «Viktig at dette ikkje skal
drivast av dei eldre dleine, da blir det ein klikk
der enkelte kan ta styringa, og dé vil ikkje andre
bli med».

Balanserte utfordringar
A vere med i koret ser pa den eine sida ut til &
opplevast som ei utfordring, samstundes som
korgvinga handlar om trygge repetisjonar. Dette
viser seg ved at: «Terping pd utvalde parti og stro-
far pregar gvinga. Ein ny og ukjent 14t skal gvast
inn. Mange er usikre, men latteren kjem fort nar
dirigenten overdriv og speker med trivielle ting».
Sjelv om utfordringane til tider er i overkant
store, verkar det som dirigenten sin mate a hand-
tere krevjande songar pd, hjelper dei til 4 takle
vanskane. Det har ogsa hendt at koret har gjeve
opp ein song dei har prgvd seg pa. Ei eldre kvinne
sa: «Vi provde pa Gubben Noah, men den blei det
ikkje noko av, eg veit ikkje kvifor. Den sprekaste
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vi har er Kjerringa med staven, den kan vi og da
har vi det kjekt».

Kordeltakarane opplever balansen mellom det
nye og ukjende og det vande og trygge som ei fin
utfordring, samstundes som det kjem fram at dei
tykkjer det er svart godt & arbeide med eit kjent og
kjert songmateriale. For nokre fa verka den sang-
messige utfordinga & ver heilt p& grensa for det dei
makta. Ein av informantane sa dette: «Syns det av
og til kunne vore litt enklare songar, men til jul
er det julesongar og til paske er det paskesongar,
det er sd kjekt, gammalt og godt».

For andre vart utfordringane knytt til aktivi-
teten i koret eit springbrettet til 4 kaste seg ut i

«For mange synest koret a vere
noko meir enn berre eit kor.»
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enno sterre utfordringar, bade i sjglve gvinga og
elles pa turar, for eksempel ved 4 lese opp ein tekst
eller fortelje vitsar framfor heile koret.

A vere til nytte

For mange synest koret & vere noko meir enn berre
eit kor. Koret gir ei meining utover seg sjolv og kan
bere i seg ei kjensle av a vere nyttig. Ein av infor-
mantane uttrykkjer dette i klartekst: «I koret er du
til nytte, du er samfunnsnyttig, koret er viktig for
sjukeheimen, for andre i fylket og for heile landet,
at eldresaka blir satt pd kartet».

Denne opplevinga av a vere til nytte vert styrka
nar koret til domes blir bedne om & halde kon-
sertar. Koret har hatt konsert saman med Riks-
konsertane, barneskuleelevar og stjerner som
Arja Saijonmaa. Slike store oppdrag, saman med
at koret har gjennomfoert fleire turar bade i eige
fylke og utanlands, ser ut til & byggje opp under
opplevinga av & vere verdifulle. A vere til nytte
som samla kor kan for enkelte ogsé opplevast som
ei tydeleggjering av eigen verdi. Dette vart for-
mulert av ein informant: «Det var d4 eg begynte
a bli meg sjolv, dette er meg og min stemme, det
er her eg hgyrer til».

Balansert fellesskap
Noko av det som er mest framtredande med koret

synes & handle om ei oppleving av fellesskap. Del-
takarane i koret er svert ulike bade nar det gjeld
alder og sosial deltaking. Forst og fremst ser det
ut til at berre det & framstd som eit samla kor,
til demes under opptreden, styrkar fellesskaps-
kjensla. Ein av sangarane sa det slik: «Vi har hatt
fleire opptreden, det gir veldig mye fellesskap &
std der».

Men det er og tydeleg at fleire ynskjer eit fel-
lesskap med mate. Det er ikkje slik at alle ynskjer
& vere like neere for kvarandre. Ein i koret sa: «A
nei, eg kjenner ikkje alle, men eg helsar nér eg
treff dei i butikken eller pé gata. Det er nok det».

Sa sjolv om dei er medlemar i det same koret
inneber ikkje det at alle md vera saman eller at alle
ma kjenne fellesskap med alle. Dette synes ogsa &
vera ei grunnleggjande forstding hos dirigenten.
Som ein kordeltakar uttrykte det: «Folk vil ikkje
bli kjent med alle. Det er viktig at alle er trygge i
koret, ikkje at dei m4 bli rista for mykje saman».

Drofting

Deltakarane i koret var alle utanfor ordinzrt
arbeidsliv. Denne ledige tida kan ha positiv bety-
ding for oppsluttningen i koret. Erfaringar frd
Trondheim (6) viser at for enkelte handlar kul-
turdeltaking i eldre &r om endeleg & ha tid til &
dyrke ein hobby eller eit talent som har vore ned-
prioritert. Vare funn viser ogsé at det ikkje ned-
vendigvis er sangen dleine som er hovudmotivet
for & delta. Utsegn viser at deltakarane verdset
dette hove til regelmessig sosial interaksjon. Dette
er i samsvar med studie av britiske sangklubbar
der hgve til sosial samhandling, ved sida av den
musikalske, blir vektlagt (15, 16, 18). Ogsa studie
av seniorkor med spesifikk musikalsk profil viser
det same sjolv om hovudfokuset her i storre grad
ligg pé prestasjon (18).

Funna viser at koret er oppfatta som eit lag-
terskeltilbod, men nivaet og aktiviteten blir ikkje
oppfatta som enkel og triviell. Jamnlege framfo-
ringar og gvingar som er opne for publikum gjer
at koraktiviteten blir opplevd som meir enn eigen-
nytte. Dette er ulikt det som oppstar i sangklubbar
(15) for eldre, der aktiviteten ikkje har definert
publikum og fokuset er den enkelte deltakar.

Deltakarane i koret opplever & fa aksept for
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sitt individuelle aktivitetsnivd ved at rammene
for aktivitet er vidt definert. Dette er ei form
som ivaretek forskjellar i ferdigheiter og behov
hjd deltakarane. Andre studier (6, 18) viser at
eldrekor og generell kulturell aktivitet for eldre
fangar opp ressurssterke og personar som har
tidlegare sangerfaring. Vare funn tyder pa at
ogsé personar utan musikalsk erfaring deltok
i seniorkoret.

Korsang kan vera helse

Koret ga den enkelte hgve til & meistre nye og
gamle utfordringar innanfor ei trygg ramme.
Wiese (17) peikar pé at sangaktivitet krev fysiske
ferdigheiter og teknikkar som kan svekkast med
4ra. Seniorkoret kan dermed vere ein arena som
legg til rette for & ivareta tidligare ferdigheiter.
Det er grunn til & tru at heve til kreative utfor-
dringar og a kunne vedlikehalde gamle evner,
gir kordeltakarane ei god kjensle, og overskot
til & mgte mye utfordringar. I eit sd stort kor vil
ogsa store og krevjande oppgéaver kunne opple-
vast negativt for enkelte. Leiing og organisering
av aktiviteten vart gjennomfert med tanke pa
dette. Hjort (8) peikar pd meistring som mid-
del til indre styrke hjd individet: auka sjolvtillit
og sjelvkjensle, og a vera trygg pa seg sjolv. Blir
utfordringane for store vil dette kunne gi motsett
utslag.

Den enkelte kordeltakar kunne finne sitt pas-
sande niva for aktivitet og fellesskap. Ei trygg
ramme og tydeleg leiing av aktiviteten kan vera
grunnen til at dette vart mogeleg. Funna viser at
kordeltakarane her fann trivsel i form av venn-
skap, humer og glede, og dei fann stotte hjd
kvarandre, dirigenten og publikum. Dette kan
bidra til & halda fast ved eit positivt livssyn som
igjen er ein viktig helsefremjande faktor.

Avsluttning

Funna i denne studien stottar opp under tidle-
gare funn: Seniorkor kan gi grunnlag for mei-
ningsfull aktivitet og nye sosiale fellesskap.
Korsang i stodig ramme inneber utvikling og
ivaretaking av fysiske ferdigheiter i tillegg til
leering og samhandling. Dette er positivt helse-
fremjande arbeid. H
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