


• 01 Ivoorkomen is...

Of je nu jong bent of oud, je stem wonder-
schoon klinkt of meer lijkt op die van een

schorre kraai: zingen is goed voor iedereen.
Het opent je hart én je longen. Het wast het

stof van de dag. En dan is zingen in een
koor óók nog eens goed voor je hersenen.

< TEKST YOlAN WIITERHOLT EN JOAN JANSEN I BEELD ISTOCK ~

"DE EERSTE KEER dat wc optraden met ons
koul", zal ik nooit meer vergeten", vertelt Esther
de Jong enthousiast vlak voor haar koorrcpctilie.
~Daar stonden we dan, met ons veertigen, op een
podium waar al heel veel beroemde bands, zangers
en zangeressen hadden gestaan. De zaal zat bom-
vol, de "drenaline gierde door mijn lijf, maar toen
we cClllllaalwugen, was ik 10$.Muziek maken
met z'n allen geeft je het gevoel dat je vliegt,
zo vrij voel ie je, in je hoofd en in je lichaam.
Natuurlijk was dat optreden heel bijzonder en
onvergetelijk, maar ik hen net zo goed enthousiast
over Oll7:e'gewone' wekelijkse repetities. Als we
begeleid worden door onze band en met z'n allen
Jusl giu!! me a reasoll van Pink zingen, geeft dat
een kick, al die stemmen die zo mooi klinken bij
elkaal', Van samen muziek maken, word je blij,"

Vom'je spieren &je afweer
& tegen de pijn
Toch bijzonder, zo'n groep mensen die wekelijks bij
elkaar komt om samen muziel, te maken, Waarom
doen ze dat'? Omdat zingen lekl,er is, En gezond.
Dat weten niet alleen al die mensen die zijn aan-
gesloten bij een koor, maar ook iedereen die vol
overgave zingt onder de douche. Je eigen muziek-
moment en het klinkt altijd goed,
Het is óók goed voor je lic!wilm, want een uurtje
zingen is een regelrechte work-out, ofhet nu zuiver
klonk of niet. Verschillende rug- en buikspieren
worden getraind, de longen en ademhalingsspieren
zijn weer beter in vorm door de buikademhaling.
En als toegift is de hoeveelheid antÎstress-
hormonen en endorfines toegenomen. Dat
geeft een gelukkig gevoel en kan pijnstillend wer-
ken. JI.'\cnsen die chronisch pijn hebben, vergeten
de pijn tijdens het zingen vaak even. Na een uurtje
zingen heb je ook meer afweerstoffen in je bloed,
wat het imllluunsysteem een boost geeft. D,lt alles
blijkt uit onderzoeken van onder andere universi-
teiten in Göteborg en Frankfurt.

Ook. vOO1'jehersenen &je hart
Zingen in een koor is nóg gezonde!' dan in je eentje.
Het traint de hersenen, want het vergt concentra-
tie: je moet wijs kunnen houden, de juiste tekst zill- >
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• 01 ,voorkomen is...

MARIANNE BROERTJES I :)1

zingt thuis, op defiets, in de uuto, op
het wel'k, ovel'ul eigenlijk, en op de gekste
momenten .

• ",Mijn mocder zong ook altijd. Tijdens het poetsen en strijken zong ze uit \'oJlc
borst de gekste en leukste liedjes. En ik luister zelf graag llaaf singcrlsongwritcrs.
Zo hcb ik een enorm arscnnnl aan liedjes opgebouwd. Op de gekste momenten ko-
men ze in me op. Vanochtend nog, in de file, het was nog donker. '] dri\'e all !light
und day,jllst 10buyyou $Ome shoes', uit een song van Bruec Springsteen. En dali
7.ing ik vervolgens het hele lied, lekker hard, niemand die me hoort! Ik zing eigen-
lijk overal, het liefst in een ruimte met een mooie galm, want daar klinkt het 't lek-
kerst. Nee, op een podium of voor een publiek hoef ik niet te staan, maar ik zing
wel op de fiets, in de auto en thuis. Zingen geeft me energie, ik word cr vrolijk van,
vergeet mijn zorgen. iI·leteen als ik wakker word, zet ik een cd op en zing ik onder
de douche keihard mee. Zo begint mijn dag altijd goed."
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SCOOR
EEN KOOR
Enthousiast gewor-
den? De meeste koren
zijn dolblij met nieuwe
leden en een keer
langsgaan en
meedoen, is vaak
geen enkel probleem.
Gewoon googelen
op 'koor' en de plaats
waar je (dichtbij)
woont zal zeker resul-
taat geven. Want er
zijn zo enorm veel ko-
ren. Het moet wel heel
raar lopen als daar
voor jou geen geschikt
koor bij zit.
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Zwgen heeft een duidelijk positief
eJJect op slaapapneu.

> gen en synchroon zingen met de anderen. Onder-
zoek uit 2013 van de Zweed Björn Vickhoff toonde
zelfs aan dat de hartslag van koorleden synchroon
gaat lopen tijdens het zingen, en dat zou goed zijn
voor het hart. Nader onderzoek moet nog aantonen
hoc goed precies. En dan heeft zingen in een
lmor nog iets extra's. namelijk een belang-
rijk sociaal aspect. Je hoort bij een groep, bent
nodig en moet ook nog eens regelmatig op pad.
Daar word je gelukkiger van.

Plus:uoorjelongen
Maar ook als je liever in de auto meezingt met je
favoriete band of als je onder de douche niet onder-
doet voor Allouk, is zingen goed. Best gek eigenlijk,
dat er desondanks geen richtlijn is voor huisartsen
om patiënten bij bepaalde aandoeningen zingen of
zangles te ndviseren. Huisarts Toosje Valkenburg:
"Ik heb het nagevrungd, lllaar nienwnd van ons
heeft zingen ooit anngeraden om puur fysieke rede-
nen; alleen om sociale of psychologische redenen,
Misschien moeten we dat toch mam gaan doen.~
Zingen is bijvoorbeeld een van de manieren om de
longen in goede conditie te houden. Maar als die
conditie al niet meer zo best is, heeft het dan nog
zin om te gaan zingen? Bema van der Linden is

COPD-patiënt. üToen ik de diagnose kreeg, ben ik
gaan kijken wat ik kon doen om mUil ademhalings-
spieren te trainen." Ze deed toen al de achtergrond-
zang in een band, maar is ook op zangles gegaan.
"De combinatie van de ontspanning en de kick die
je krijgt als je zingt, zorgt cr volgens mij voor dnt je
je ademhalingsspieren optimaal gebruikt. Na een
zangsessie ben ik echt minder benauwd." Longarts
Folkert Bijker: "In het niet-medicamenteuze
behandclplan bij CQPD en astma zit adem-
halingsthcrapie. en daar hOOl't ook zang bij.
En bij slaapapneu raden wc het echt aan; daarop
blijkt zingen duidelijk effed te hebben."
Dokter Lennart Conell1ans is longarts in opleiding
en heeft (nog) nooit iemand expliciet u,lllgeraden
te gaan zingen. Maar· dat het voor iedereen gezond
is, is volgens hem wcl duidelijk, longpatiënt of niet.
"Zingen doe je als het goed is vanuit je buik, en als
je met je buik ademt, gaat je middenrif naar bene-
den. Dat geeft niet alleen de longen meer ruimte,
ook je middenrifspier wordt er sterker door. Dat
is de belangrijkste ademhalingsspicr, die bij men-
sen met COPD meestnl ernstig verzwakt is. Maar
longpatiënten moeten natuurlijk nog wel kunnen
zingen; cr zijn er ook die bij wijze van spreken geen
twee noten meer halen.'·



En... VOO1' het plezier &. de pep!
Zingen is populairder dan ooit. Dat blijkt niet al-
leen uit de eindeloze stroom talentenjachten voor
zangers die we op tv voorbij zien komen. Ook het
aantal koren is de laatste jaren toegenomen. Naast
kla!'isieke mannenkoren en kerkkoren zijn
er steeds meer kOl'en en koortjes met liehte
muziek, zoals de shantykoren (met zeemanslie-
deren), de swingende barbershopkol'en (zonder
muziek) of smartlappen koren.
Toch zijn er vcelmensen die denken: niks voor
mij, dat kan ik niet. Volgens koordirigent Rinske
van der Aleer is dat onzin: "Natuurlijk zingt de
een mooier dan de ander, maar ook mensen die
in hun eentje onzuiver zingen, blijken in een koor
ineens heel aardig te klinken.•Je wordt als het ware
meegenomen door de anderen." En ook zangpeda-
goog en menosoprnan Hermien de Zwart zegt dat
eigenlijk iedereen kan zingen. "Het is een misver-
stand dat je al goed moet kunnen 1.ingenvoordat je
zangles neemt. Als je aan pianoles begint, hoef je
toch ook niet alle kunnen spelen? Veel mensen ne-
men zangles omdat ze het gewoon leuk vinden om
te doen. Je ziet dan mensen die het nooit gedurfd
hebben toch de stap zetten en er erg veel plezier
aan beleven. Soms blijkt door de zanglessen pas dat
iemand een heel mooie stem IlCeft.Natuurlijk zijn
er zangers die er altijd nét naast zitten, maar daar
vnlt aardig wat aan te doen. Dat heeft met ontspan-
ning en ademhaling te maken. Helemaal oplossen
kunje het niet altijd, maar in dat geval horen men-
sen het zelf niet, dus dan verpest het hun plezier in
het zingen ook niet." En gezond is hel volgens haar
zel\Cl'."Het gebeurt geregeld dat mensen heel moe
of mat vanuit hun werk naar zangles komen cn dat
ze na een uurtje zingen weer vol energie weggaan."

En... voo,. een lachend hart
Voor Esthers popkoor zit het er weer op. Twee
uur lang hebben zc gerepeteerd, iedereen is vro-
lijk en voldaan. Of er nog een verzoeknummer is?
Ergens uit het midden klinkt ~Breathless van The
Corrs!" De Illuziekwordt ingezet, de dirigent geeft
de begintoon aan cn daar klinkt het nummer. Zo
prachtig zuiver uit al die kelen, er gaat een vibratie
door het zaaltje. Na afloop begint iedereen spon-
taan Ie klappen. Hel zit er weer op. Er is intensief
gewngen en veel gelachen. Je voelt de energie en
tevredenheid van de groep afspatten. Esther: "Nu
begrijp je vast waarom ik hier elke weck ben." Een
vriendin komt erbij staan en zegt: "Singing ma-
kes your heart smile," En zo is het, <
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zingt in een koor; het fLeeft
h~m een opp~ppel' en nat
nwt alleen, Z1Jnlongen
zIJn er,met sprongen op
vooruzt gegaan,

• "We zingen tegenwoordig een Nederlands-,
prans- én Engelstalig repertoire en soms treden we
op. ,"Ve worden cr echl blij van om samen te zingen.
Als ik 's avonds naar het koor ga voor een repetitie,
ben ik vaak llIoe en heb ik helenwal geen zin. Maar
als ik dan thuiskom, ben ik helemaal opgeknapt en
opgepept. Het voelt alsof je meer zuurstof in je her-
senen gekregen hebt, je bent weer helder van geest.
Tijdens een repetitie voel ik duidelijk hoe m'n lon-
gen steeds beter gaan functioneren. Aan het begin
haal ik een toon soms niet, die ik cr aan het eind
wel uit krijg.ll'lijn longfunctie is sowieso beter ge-
worden van het zingen, want ik kan noten nu echt
langer aanhouden dan in het begin. Vroeger moest
ik tussendoor veel vaker ademhalen dan nu."
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