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SUNDHED

Sangens 
betydning for 
sundhed og 
trivsel
Af Lasse Skovgaard, ph.d. og programleder i Sangens Hus

Med udgangspunkt i en bred forståelse af begreberne sang og sund-
hed præsenterer kapitlet, hvad vi fra forskningen ved om det sund-
heds- og trivselsfremmende potentiale, der ligger i sang som akti-
vitet. I et folkesundhedsperspektiv er potentialet stort – både i et 
bredt, livslangt perspektiv og i relation til specifikke diagnoser og 
helbredsudfordringer. I kapitlet præsenteres et udvalg af de speci-
fikke områder, hvor sangaktiviteter har vist lovende sundheds- og 
trivselsmæssige gevinster, og det diskuteres, hvordan disse gevinster 
kan ses som et resultat af komplekse synergier mellem fysiske, følel-
sesmæssige, kognitive og sociale virkninger. 

Vi har altid vidst, at det er godt for os at synge
Det at synge, og særligt det at synge sammen, er en af de mest al-
sidige sundheds- og trivselsfremmende aktiviteter, vi kender. Sang 
stimulerer os fysisk, følelsesmæssigt, kognitivt og socialt – og ofte 
uden at vi føler, at vi skal yde nogen særlig hård indsats for at opnå 
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de positive virkninger. Det skyldes, at det at synge aktiverer en lang 
række forskellige funktioner og mekanismer i vores krop og sind, der 
i en synergi stimulerer vores samlede sundheds- og trivselstilstand. 

Det er der sådan set ikke noget nyt i. Det har mennesker vidst til 
alle tider, baseret på vores erfaringer. Meget peger på, at mennesker 
alle dage har brugt stemmen til sang, og nyere forskning indikerer, 
at sang muligvis evolutionært kom før sprog (Mithen, 2007). Vi gri-
ber som samfund ofte til sang, når noget er på spil – når noget skal 
fejres, når noget skal påbegyndes eller afsluttes, når vi står i en krise, 
når vi løber tør for ord, når vi mødes om en sag, og i mange andre 
sammenhænge. Vi gør det, fordi det giver mening, fordi vi har lyst 
til at synge, og fordi vi får det godt af at synge. Man kan sige, at vi 
til alle tider har haft en intuitiv forståelse af sangens positive virk-
ninger, og at vi har benyttet os af disse virkninger ved at synge sam-
men på forskellige måder, i forskellige konstellationer og i forskellige 
anledninger – fra den planlagte og strukturerede fællessang under 
bl.a. besættelsen og corona-pandemien til den mere frit orkestrerede 
fællessang rundt om et bål. Eller fra den faste morgensang på høj-
skolerne til den velmente lejlighedssang til festen og den spontane 
fødselsdagssang, der kan serveres når som helst og hvor som helst.

En øget interesse fra både sang- og forskningsmiljøer i at forstå 
mekanismerne bag sangens positive virkninger har gjort, at vi de se-
nere år har kunnet supplere den intuitive forståelse med en dybere 
indsigt i sangens sundheds- og trivselsfremmende gevinster. En ind-
sigt i nogle af de bagvedliggende årsager, i det konkrete udbytte og 
i det store potentiale for folkesundheden, der ligger i at bruge sang 
mere aktivt og målrettet. 

Sang og sundhed på tværs
Sangen har gennem tiden haft – og har fortsat – mange forskelli-
ge former, der på forskellig vis imødekommer grundlæggende be-
hov hos os som mennesker og som samfund. Særligt det at synge 
sammen har udviklet sig i varierende konceptuelle retninger, der 
inkluderer decideret korsang (både som professionel aktivitet og på 
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amatørniveau) og forskellige typer gruppesang (højskolesang, lejr-
bålssang, lejlighedssang, stadionsang og meget mere) (Skovgaard, 
2020). 

Sangens positive indvirkninger er dog ikke som udgangspunkt 
afhængige af måden, vi synger sammen på. Stimulering af stemme-
brug, åndedræt, muskelgrupper, hjerneprocesser og samhørigheds-
følelse – for blot at nævne nogle udvalgte områder – har generisk 
relevans på tværs af fællessangsformer. Forskellige måder at synge 
sammen på kan dog egne sig mere eller mindre godt til målrettede 
indsatser. Hvor fællessangen gennem mange år, og i mange sam-
menhænge, har vist sin uvurderlige betydning i forhold til bl.a. at 
rumme, danne og styrke fællesskaber og social trivsel, har korsangen 
via sine mere formelle rammer (opvarmning, opdeling i stemmer, 
sang- og åndedrætsøvelser, skiftende rytmiske indsatser m.m.) vist 
sig særligt egnet til at integrere målrettede helbredsrelaterede og 
funktionsfremmende sangaktiviteter.

Danske Korledere (DKL) og Dansk Musikterapeutforening 
(DMTF) har gennem flere år interesseret sig for sangens betydning 
for menneskers trivsel både generelt og mere specifikt, og begre-
bet sundhedskor har de senere år vundet udbredelse. Dette er ikke 
mindst sket i takt med, at forskning inden for såvel musikfaglige som 
sundhedsfaglige miljøer har understøttet potentialet i relation til for-
skellige målgrupper – både på det somatiske og det psykiatriske om-
råde. I vores nabolande har man også udforsket det sundhedsmæs-
sige potentiale i korsang – således har man i Sverige arbejdet med 
konceptet »Sjung på recept!«, i Norge har demenskor de seneste år 
vundet stor udbredelse, og i Tyskland har man gode erfaringer med 
såkaldte »Singende Krankenhäuser« – syngende sygehuse.

Når vi taler om sang og sundhed, kan vi således med fordel tænke 
begge begreber bredt. Vi skal tænke på sang i dens mange forskellige 
former, og vi skal tænke sundhed i et bio-psyko-socialt helhedsper-
spektiv (Schramme, 2023). I WHO’s definition – det såkaldt brede 
og positive sundhedsbegreb – ligger fokus ikke kun på fravær af syg-
dom, men også på menneskets velvære, handleevner og livskvali-
tet. Sangens styrke som sundheds- og trivselsfremmende ligger ikke 
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mindst i, at den i sine varierende former stimulerer os som forskelli-
ge, komplekse og hele mennesker.  

Hvorfor skal vi tale om sang og sundhed?
Vigtigheden af kultur som fri og ustyret udtryksform bliver ofte ita-
lesat. Derfor er det da også en tilbagevendende diskussion indenfor 
området ’kultur som sundhedsfremme’, om vi virkelig skal spænde 
kulturen for en vogn (Jensen, 2022). Skal kulturen bruges som et 
redskab til at fremme specifikke samfunds- og befolkningsmæssige 
mål – fx øget sundhed og trivsel? Fra et folkesundhedsfagligt per-
spektiv er svaret ja tak. Kulturens potentiale som positiv medspiller 
er velunderbygget (Jensen et al., 2024; Fancourt, 2026). En engelsk 
rapport fra 2024 har dokumenteret et væsentligt samfundsøkono-
misk potentiale (Frontiers Economics, 2024), og indenfor læge- 
videnskaben er disse pointer herhjemme blevet italesat i flere sam-
menhænge (Thorgaard, 2017, 2022). Man kan endda gå så langt som 
til at sige, at vi har en forpligtelse til at gøre det. Og mon ikke kultur 
godt kan rumme både at være fri udtryksform og redskab til at frem-
me sundhed og trivsel?

En af tidens store udfordringer på sundheds- og trivselsområ-
det er den manglende energi og motivation hos mange mennesker 
til at engagere sig i aktiviteter, der målrettet påvirker krop og sind 
positivt (Larsen & Ryom, 2022; Norstat, 2023). Det gælder både de 
borgerrettede, forebyggende indsatser og de mere patientrettede, 
sundhedsfremmende og rehabiliterende indsatser. Det kan ofte være 
svært at finde overskuddet og gejsten til en tur i træningscentret, 
til fysioterapeuten og til de hjemmeøvelser, vi alle sammen ved, vi 
burde lave oftere, end vi gør. Her kommer kulturen ind i billedet. Og 
helt specifikt musikken og sangen. For en af de helt særlige ting ved 
musik er, at den på et dybt plan stimulerer os til bevægelse og aktivi-
tet – både fysisk, følelsesmæssigt, kognitivt og socialt (Karageorghis 
et al., 2018). Og når vi selv deltager aktivt udøvende – som vi gør, når 
vi synger – kan vi opnå en unik kombination af sundheds- og triv-
selsfremmende aktiviteter på den ene side og en stærk motivation på 
den anden side, båret af den energi, den glæde og det fællesskab, der 
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er naturligt indlejret i fælles musik- og sangaktiviteter (Sheppard & 
Broughton, 2020; Philip et al., 2022).

Forskningen underbygger
Der er de senere år udkommet en større mængde forskningslitte-
ratur af varierende kvalitet vedrørende musikbaserede aktiviteters 
generelle relevans for folkesundheden. WHO har i et omfattende 
review pointeret potentialet i kunst og kultur som sundheds- og 
trivselsfremmende, og i den forbindelse står det musikalske felt som 
det forskningsmæssigt mest tungtvejende (Fancourt & Finn, 2019). 
Også i nordisk regi er dette blevet underbygget (Bonde et al., 2023; 
Bonde & Theorell, 2018; Jensen et al., 2023; Jespersen et al., 2022).  
I en nylig forskningsrapport fra det europæiske vidensnetværk Cul-
tureForHealth fremhæves det musikalske område ligeledes, og det 
understreges, at den største effekt på sundhed og trivsel opnås ved 
aktiv deltagelse (fx spille et instrument eller synge) (Zbranca et al., 
2022). Flere artikler har i den forbindelse pointeret risikoen for at 
fejl-/overfortolke sundheds- og trivselsmæssige gevinster ved kul-
turbaserede interventioner, hvilket er et vigtigt opmærksomheds-
punkt (Clift et al., 2021; Kaasgaard et al., 2024).  

Hvis man fokuserer det kulturelle blik på forskningen i sangba-
serede aktiviteter, er det folkesundhedsmæssige potentiale gan-
ske solidt beskrevet – både i et bredt, livslangt perspektiv (Clift, 
2012; Gembris, 2012; Gudmundsdottir et al., 2022; Heydon et al., 
2022; Irons & Hancox, 2021; Kang et al., 2018; Livesey et al., 2012; 
Russo et al., 2022; Shakespeare & Wieldon, 2017; Skingley & Vel-
la-Burrows, 2010; Welch et al., 2019) og i relation til specifikke 
diagnoser og/eller helbredsudfordringer. Det vil blive uddybet 
i det følgende, hvor et udvalg af de specifikke områder, hvor san-
gaktiviteter har vist lovende sundheds- og trivselsmæssige gevin-
ster, præsenteres. For overskuelighedens skyld er gevinsterne delt 
op i henholdsvis fysiske, følelsesmæssige, kognitive og sociale ge-
vinster. Disse områder vil i praksis være tæt forbundne og inter- 
agere i et komplekst samspil.       
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De fysiske gevinster
Det at synge er en fysisk aktivitet. For at producere sangmæssig lyd 
og styre denne, bruger vi vores åndedræt aktivt, hvilket både påvir-
ker selve åndedrætsmønstret og kan have afledte effekter på bl.a. 
vores hjertefunktion og kredsløb. Samtidig er en lang række muskel-
grupper aktiveret, når vi synger. Fx bliver vores fysiske holdning og 
vores stemmefunktion stimuleret under sang.

En række indledende videnskabelige studier, samt erfaringer fra 
en lang række lungekor, har indikeret sangaktiviteters positive på-
virkning af vores åndedrætsmønster. En forklaring kan være, at når 
vi synger, trækker vi ofte vejret dybere og mere aktivt, end vi plejer 
– dels for at kunne danne tilstrækkelig lyd og klang, og dels for at 
have luft nok til at synge hele tekstlinjer. Derfor er vores åndedræt 
ekstra aktiveret, når vi synger, og det at synge ser ud til at kunne for-
bedre iltmætningen i blodet (Idrose et al., 2022). Sang er i et studie 
blevet sammenlignet med moderat motion (Philip et al., 2021) hvil-
ket kan påvirke vores hjerte og kredsløb positivt. Blandt mennesker 
med KOL har sang vist sig at kunne udgøre et effektivt supplement 
til almindelig lunge-rehabilitering (Kaasgaard et al., 2022), og nogle 
oplever, at fysisk træning bliver mere overskuelig på denne måde 
(McNaughton et al., 2016). Studier blandt mennesker med lungesyg-
domme har også indikeret positive effekter af sang i både gangtests 
(Cahalan et al., 2022) og i relation til helbredsrelateret livskvalitet, 
humør, angst og depression (Lewis et al., 2016; Liu et al., 2019; Lord 
et al., 2010, 2012). Nylige studier antyder, at sangtræning kan bi-
drage til håndtering af åndenød som senfølge af covid, både fysisk 
(Cahalan et al., 2022) og mentalt (Philip et al., 2022).  

I relation til talevanskeligheder kan sang udgøre et muligt reha-
biliteringsredskab, ikke mindst blandt mennesker med Parkinson, 
hvor sangtræning har demonstreret potentiale til at forbedre tale- og 
stemmefunktion (Barnish et al., 2016; Han et al., 2018; Monroe et 
al., 2020; Tamplin et al., 2019). Indenfor rehabilitering af afasi har 
behandlingsformen »melodic intonation therapy« vist sig relevant 
som redskab til at styrke talefunktionen (Marchina et al., 2023; Si-
ponkoski et al., 2023), og et nyt finsk studie har indikeret, at såkaldt 
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»verbal flexibility« (sproglig fleksibilitet) kan forbedres hos ældre 
mennesker, der synger (Pentikäinen et al., 2023).

Af andre fysiske områder, hvor sangaktiviteter ser ud til at kunne 
stimulere helbred og trivsel, kan nævnes muskelstimulering og fy-
sisk holdning (Stacy et al., 2002), immunforsvaret (Beck et al., 2000; 
Fancourt et al., 2016; Kang et al., 2018; Kreutz et al., 2004) og smer-
tehåndtering (Dunbar et al., 2012; Irons et al., 2020). Et par studier 
har endvidere indikeret, at sang kan afhjælpe snorken (Ojay & Ernst, 
2000; Pai et al., 2008), hvilket jo potentielt kan fremme trivslen hos 
både den, der snorker, og vedkommendes partner.

De følelsesmæssige gevinster
Det at synge er tæt knyttet til vores følelsessystem. Vi bliver i det hele 
taget som mennesker stærkt følelsesmæssigt påvirket af musik (Bon-
de, 2024; Koelsch, 2014), og det at lytte til eller spille musik stimu-
lerer vores neurokemiske system (Chanda & Levitin, 2013). Musik 
kan igangsætte hele det emotionelle register, og når vi selv bidrager 
med både melodi og tekst – som vi gør, når vi synger – kan den følel-
sesmæssige påvirkning blive dyb og kraftig. Når vi synger, gør vi det 
derudover ofte sammen med andre, hvilket også bidrager positivt til 
sangens følelsesmæssige gevinster. 

Forskning underbygger, at det at synge kan påvirke vores mentale 
sundhed positivt. Sangens påvirkning af vores neurokemi er kom-
pleks, og vi mangler stadig studier, der tydeligt påviser direkte sam-
menhænge mellem det at synge og produktionen af bl.a. endorfiner 
og neurotransmitterstoffer, der styrker vores humør og overskud. 
Men vi har et godt grundlag for at hævde, at musik og sang har po-
tentialet til at påvirke vores mentale tilstand i positiv retning gen-
nem mere eller mindre direkte stimulering af neurokemiske forhold 
(Chanda & Levitin, 2013; Dunbar et al., 2012; Fancourt et al., 2016; 
Kang et al., 2018; Mallik et al., 2017; Tarr et al., 2014). 

Adskillige studier har indikeret, at sang i form af korsang eller 
fællessang kan forbedre livskvaliteten på tværs af køn, alder og ud-
dannelsesmæssig baggrund. I studier med fokus på den generelle be-
folkning relaterer gevinster sig primært til forbedret følelsesmæssigt 
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velbefindende, større glæde og vitalitet, styrket selvtillid og bedre 
oplevelse af social tilknytning/mindre ensomhed (Balsnes, 2018; 
Campbell et al., 2021; Daykin et al., 2018; Johnson et al., 2020;  
Reagon et al., 2016; Robens et al., 2022). 

Studier peger på, at sang kan have en stress-reducerende effekt 
(Fancourt et al., 2015, 2016) samt styrke det følelsesmæssige velbe-
findende hos psykisk sårbare generelt (Clark & Harding, 2012; Clift, 
2012; Clift & Manship, 2017; Damsgaard & Brinkmann, 2022; Wil-
liams et al., 2018) eller blandt borgere i belastede områder (Bailey 
& Davidson, 2005; Helitzer et al., 2022). Sangaktiviteter har vist po-
tentiale i forhold til at understøtte i recovery-processer blandt men-
nesker med mentale helbredsudfordringer (Shakespeare & Whiel-
don, 2018), og følelsesmæssig stress og ensomhed blev i et studie 
forbedret via fælles sangaktiviteter blandt mennesker med skizofreni 
(Adery & Park, 2022). Sangens evne til at fungere som sprogligt fæl-
lesskab uden konventionelle krav til verbal interaktion kan i denne 
forbindelse være et væsentligt aspekt (Livesey et al., 2012; Videncen-
ter for Sang, 2023). Deltagelse i sanggrupper har studier vist posi-
tivt potentiale i relation til at kunne bidrage til at forebygge og/eller 
afhjælpe fødselsdepression hos kvinder (Fancourt & Perkins, 2017; 
2018; Perkins et al., 2018; Storm, 2023) samt støtte sorgprocesser ef-
ter tab af nærtstående (Fancourt et al., 2022).

Erfaringer fra projektet »Kultur på recept« viste, at kulturelle ak-
tiviteter, heriblandt korsang/fællessang, kunne styrke deltagernes 
mentale trivsel. En af årsagerne til dette er, at man ved at deltage og 
fordybe sig i kulturelle aktiviteter kan fjerne fokus fra bekymrings-
tanker, såkaldte ruminationer (Jensen, 2018; Sundhedsstyrelsen, 
2020; Videncenter for Sang, 2022). Denne mekanisme er bl.a. kendt 
fra området »craft psychology«, der netop har fokus på kreative og 
håndværksmæssige aktiviteters betydning for den mentale trivsel 
(Fancourt et al., 2019).

Sangens evne til at styrke det følelsesmæssige velbefindende skal 
også ses i sammenhæng med fysiske og sociale aspekter. Det er fx 
væsentligt at inddrage åndedrættet som medforklarende faktor. Som 
nævnt i afsnittet om fysiske gevinster er et dybt åndedræt en central 
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del af en sangaktivitet, og dette kan i sig selv bidrage som en bero-
ligende faktor for nervesystemet (Allen et al., 2023; Fincham et al., 
2023). Derudover spiller det sociale i mange tilfælde en væsentlig 
rolle for de følelsesmæssige gevinster ved sang (dette vil blive uddy-
bet i et senere afsnit).   

De kognitive gevinster
Vores hjerne er på arbejde, når vi synger. Og særligt, når vi lærer 
nye sange og skal koordinere vores aktivitet med andre. Sang er en 
såkaldt multimodal aktivitet, hvor hjernen skal forholde sig til både 
tekst, melodi, rytme, følelser, erindringer og meget andet på samme 
tid. Det betyder, at mange områder i hjernen er aktiveret på samme 
tid i et dynamisk samspil, og det at synge kan derfor stimulere vores 
kognitive funktioner og bidrage til at holde hjernen igang – hele livet 
igennem. 

Forskning indenfor musikkens neurovidenskab har gjort os klo-
gere på hjernens måde at opfatte og bearbejde musikalske indtryk 
på. Komplekse systemer, der bl.a. involverer belønning, motivation, 
glæde, stress, arousal og social tilknytning stimuleres af musik og 
særligt af fælles musikalsk aktivitet (Chanda & Levitin, 2013; Vuust 
et al., 2022). Opfattelsen af musik er tæt knyttet til hjernens grund-
læggende evne til, og behov for, at forudsige hændelser, såkaldt pre-
diktiv kodning. Vores hjerne er med andre ord på konstant kognitivt 
og læringsmæssigt arbejde med at finde og afkode mønstre, når vi 
beskæftiger os med musik (Levitin, 2006; Vuust et al., 2022). Studier 
har sandsynliggjort, at musikalsk aktivitet kan spille en vigtig rolle 
i forhold til at udvikle og vedligeholde kognitive funktioner (Kirk, 
2020; Román-Caballero et al., 2022), og i det danske projekt SANS 
er denne viden benyttet til at udvikle et hjernestimulerende, musik-
baseret træningskoncept for ældre (SANS, 2024). 

Musikalsk aktivitet indeholder således i sig selv mange elementer, 
der er stimulerende for vores kognition. Når vi synger sammen, be-
finder vores hjerner sig i et ekstra krævende læringsmæssigt miljø, 
hvor mange indtryk og handlinger skal koordineres (Pentikäinen et 
al., 2022). Studier har indikeret, at fælles sangaktiviteter er velegnede 
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til at stimulere hjerneprocesser og dermed bidrage til at vedligeholde 
kognitive funktioner – ikke forstået som kognitiv træning i snæver 
neuropsykologisk forstand, men netop som kognitiv stimulering i en 
meningsfuld kontekst (Feng et al., 2020; Galinha et al., 2021; Mois-
seinen et al., 2024; Pentikäinen et al., 2022; Vetere et al., 2024; Mois-
seinen et al., 2025). Også i et læringsperspektiv blandt børn er san-
gaktiviteter blevet fremhævet som et relevant redskab til at stimulere 
den kognitive udvikling (Welch, 2012; Welch et al., 2014; Williams 
et al., 2015).

Indenfor rehabilitering af specifikke neurologiske sygdomme kan 
sangaktiviteter være et relevant redskab. Ikke mindst på demens-
området, hvor sangaktiviteter kan spille en væsentlig rolle i relation 
til at styrke kontakt, ro, glæde, erindringer, kropslig veltilpashed og 
generel livskvalitet hos både personen med demens og hos plejeper-
sonalet (Baker et al., 2022; Davidson & Fedele, 2011; Dawudi et al., 
2024; Hammar et al., 2011; Lee et al., 2022; Lesta & Petocz, 2006;  
Osman et al., 2016; Ridder et al., 2024; Thompson et al., 2021;  
Werner et al., 2017; Polden et al., 2025). Disse perspektiver udfor-
skes bl.a. i det internationale HOMESIDE-projekt (Homesidestudy, 
2024). På demensområdet skal man dog være opmærksom på, at 
sangaktiviteter skal tilpasses. Musikterapeuter har særlig kompeten-
ce indenfor dette område, og i Danmark er konceptet PAMI udvik-
let med specifikt fokus på den terapeutiske og personafstemte brug 
af sang og musik i omsorgsarbejdet blandt mennesker med demens 
(Ridder et al., 2023). 

Også i forbindelse med rehabilitering inden for bl.a. Parkinson, 
apopleksi, cystisk fibrose, afasi, autisme og erhvervet hjerneskade 
kan sangaktiviteter være et relevant redskab i genoptræningsøjemed 
(Han et al., 2018; Irons et al., 2013; Marchina et al., 2023; Schlaug et 
al., 2010; Särkämö, 2018; Sihvonen et al., 2024; Tamplin et al., 2019; 
Wan et al., 2010; Martínez-Molina et al., 2025).

De sociale gevinster
Sangens evne til at stimulere menneskers sociale trivsel har væ-
ret kendt længe. Historisk har mennesker i mange sammenhænge 
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benyttet sangen til at etablere og styrke fællesskaber – fra den natio-
nale identitetsopbygning i 1800-tallet og alsangen under besættelsen 
til altansangen under covid og de hjerteskærende beretninger om 
fællessangens aktuelle rolle i krigsramte områder. 

Som nævnt i ovenstående afsnit stimulerer sang mange af vores 
essentielle kognitive processer. Greenberg og kolleger argumenterer 
for, at »the social neuroscience of music« – musikkens sociale neu-
rovidenskab – kan hjælpe os med at forstå den unikke rolle, sang- 
aktiviteter kan spille for vores sociale trivsel. Den måde, hjernens 
netværk er aktiveret på, når vi aktivt skaber musik sammen med an-
dre via sang (i modsætning til at lytte til musik), er sammenlignelig 
med de grundlæggende hjerneprocesser, der gennem menneske-
hedens historie har sikret vores sociale overlevelse via bl.a. empati, 
synkronisering og mentalisering (Greenberg et al., 2021). Et sådant 
perspektiv hjælper os til at forstå de mange anekdotiske vidnesbyrd 
om sangens evne til at styrke fællesskaber såvel som de mange viden-
skabelige beskrivelser.  

Hormonet oxytocin, der styrker følelsen af samhørighed, er ofte 
blevet koblet til sangens fællesskabsstyrkende evne. Forskningen på 
dette område er ikke entydig (Good & Russo, 2022; Grape et al., 2003; 
Keeler et al., 2015; MacDonald & MacDonald, 2010; Schladt et al., 
2017), men adskillige studier har fra andre forskningsperspektiver 
beskrevet gruppesangens vidtgående evne til at styrke fællesskaber 
og social inklusion på tværs af aldersgrupper (Camlin et al., 2020; 
Glew et al., 2021; Johnson et al., 2020; Pearce et al., 2015; Welch et 
al., 2014). Fællessangens positive betydning for livskvaliteten blandt 
ældre borgere blev i en omfattende rapport fra NICE (National Insti-
tute for Health and Care Excellence, England) fremhævet med sær-
lig fokus på det indlejrede sociale element (NICE, 2015).

Som supplement til Greenberg og kollegers neurovidenskabelige 
forklaringsmodel kan man understrege, at musik som fællesaktivitet 
har en særlig evne til at samle og synkronisere os – bl.a. beskrevet i 
begrebet »musical entrainment« (Kim et al., 2019). Det at synge sam-
men udgør en aktivitet med ekstraordinært mange koordinerede og 
synkrone handlinger blandt de deltagende (Delius & Müller, 2022). I 
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ingen anden fællesaktivitet følges vi ad på så mange planer, mens vi 
udfører den, som i sang – i udtalte lyde/ord, i tekstindhold, i tonehøj-
de, i tonerytme, i pauser, i åndedræt, i kropslig bevægelse. Synkronise-
ring kan meget vel være en af de vigtigste mekanismer at fokusere på, 
hvis man vil forstå gruppesangens dybe samhørighedsskabende virk-
ning. Et svensk studie har endda vist, at hjerterytmen kan ændres syn-
kront blandt mennesker, der synger sammen (Vickhoff et al., 2013).

Synergi-effekten er afgørende
Som det fremgår af ovenstående, er der mange potentielle sundheds- 
og trivselsmæssige gevinster at hente i sang på både de fysiske, de 
følelsesmæssige, de kognitive og de sociale områder. Men sangens 
allerstørste potentiale ligger nok egentlig i den synergi-effekt, der 
følger med den fælles sangaktivitet på tværs af de nævnte områder. 
Det får man en klar indikation af, hvis man kigger på de kvalitative 
forskningsresultater, der foreligger på feltet. Når deltagere i sangak-
tiviteter skal beskrive deres samlede oplevelse af at synge, italesæt-
tes ofte den samlede påvirkning som en synergi og vekselvirkning 
mellem de forskellige fysiske, følelsesmæssige, kognitive og sociale 
funktioner, der aktiveres og stimuleres (Camlin et al., 2020; Camp-
bell et al., 2021; Dingle et al., 2019; Galinha et al., 2021; Skingley & 
Bungay, 2010).

I 2022-2023 udviklede korleder Ann Dybdal Eriksen og underteg-
nede en målrettet korindsats for mennesker med Multipel Sclerose 
(Skovgaard & Eriksen, 2023a). Baseret på erfaringer fra bl.a. Parkin-
sonkor blev tre forløb af særligt tilpassede sangaktiviteter gennem-
ført og evalueret. Multipel Sclerose er en fremadskridende, uhelbre-
delig sygdom i centralnervesystemet, hvor en lang række funktioner 
svækkes over tid. Det er essentielt for mennesker med Multipel 
Sclerose, at de bliver ved med at træne og stimulere både krop og 
sind for at fastholde så meget funktionalitet som muligt. Samtidig 
lider mange mennesker med Multipel Sclerose af overvældende 
træthed, såkaldt fatigue, som besværliggør træning og ikke mindst 
udfordrer energien og motivationen til dette. I forbindelse med eva-
lueringen sagde en af deltagerne, som havde haft sygdommen i tæt 



77

på 20 år, at korforløbet var noget af det bedste, hun nogensinde hav-
de gjort for sig selv. Da hun blev bedt om at uddybe, pointerede hun 
kombinationen af øvelser, der stimulerer mange forskellige funktio-
ner på samme tid, og det sociale og lystbetonede, der ligger indlejret 
i den fælles, musikalske aktivitet.    

Denne synergi er essentiel for at forstå det sundheds- og trivsels-
fremmende potentiale i sangbaserede indsatser. Som nævnt i ind-
ledningen er det netop den komplekse kombination af de mange 
forskellige funktioner, der stimuleres via sang, og de stærke energi- 
givende og motiverende faktorer, der også ligger indlejret i sang, 
der gør sangbaserede aktiviteter højst relevante i et folkesundheds-
mæssigt perspektiv. Der ligger dog i dette også en forskningsmæssig 
udfordring. Jo mere kompleks en indsats er, jo vanskeligere er det 
som udgangspunkt at opnå solid, forskningsbaseret viden om den. 
Det skyldes, at komplekse indsatser også indeholder komplekse bag-
vedliggende virkningsmekanismer, som det kan være vanskeligt at 
afdække. Men det er væsentligt at have indsigt i de bagvedliggende 
virkningsmekanismer for at kunne udvikle målrettede indsatser, der 
kommer deltagerne så meget til gavn som muligt. Derfor må man – 
på trods af kompleksiteten – forsøge at afkode nogle af de mekanis-
mer, der er på spil, når vi indgår i fælles sangaktiviteter. 

Virkningsmekanismer og de processuelle faktorer
Som beskrevet i de fire afsnit om sundheds- og trivselsmæssige 
gevinster af sang kan en række konkrete gevinster i nogle tilfælde 
kobles direkte til sangaktiviteten i form af fx forbedret åndedræts-
mønster, større stemmestyrke, styrket kognitionstræning, mindre 
ensomhedsfølelse eller øget livskvalitet. Men gevinster fra sang må 
som nævnt også forstås som resultater af en synergi-effekt over tid. 
Der kan således være tale om direkte gevinster på den korte bane, 
men også om mere indirekte og processuelle gevinster, hvor sangak-
tiviteten igangsætter positive processer på fysiske, følelsesmæssige, 
kognitive og sociale planer, der i et samspil medfører væsentlige 
sundheds- og trivselsmæssige forbedringer over tid. Pentikäinen 
og kolleger pointerer fx, at en gevinst fra et sangforløb, udover de 



78

konkrete og direkte effekter, kan være, at deltagerne finder energi 
og motivation til at vedligeholde eller forbedre deres generelle livs-
stil (Pentikäinen et al., 2023). På den måde kan konkrete og direkte 
gevinster fra et sangforløb også have den funktion, at de igangsætter 
processer, der på sigt fører til andre gevinster i et længere og mere 
bæredygtigt perspektiv.   

Virkningsmekanismerne involveret i sangaktiviteter kan således 
være mere eller mindre komplekse (Camlin et al., 2020; Dingle et al., 
2019; Skovgaard & Eriksen, 2023b). Dette er illustreret i figur 1, hvor 
sammenhængen mellem den sangmæssige aktivitet og de opnåede 
gevinster kan ses som et resultat af en proces, hvor konkrete gevin-
ster på de fysiske, følelsesmæssige, kognitive og sociale områder på-
virker hinanden gensidigt i et dynamisk samspil. Figuren illustrerer 
derudover via cirklen, hvordan en række aktiviteter integreret i sang- 
aktiviteten går på tværs af de fire områder – træning af åndedrættet 
er fx en mekanisme, der ligger bag både fysiske og følelsesmæssige 
virkninger. Og de rytmiske bevægelser, der følger med sangaktivi-
teter, påvirker både fysiske og kognitive funktioner. Et tredje vigtigt 
element i relation til sangens virkningsmekanismer er som nævnt 
det processuelle; specifikke forhold kan påvirkes direkte gennem en 
sangaktivitet – fx en stærkere følelse af social tilknytning i forbindel-
se med gruppesang. Men en stærkere følelse af social tilknytning kan 
også føre til mere glæde og overskud, der kan inspirere til en sundere 
levevis, der igen kan føre nye aktiviteter og positive virkninger med 
sig. Figurens elementer er ikke udtømmende, men skal ses som ek-
sempler på mulige synergier og dynamikker.  
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Figur 1. Mulige virkningsmekanismer involveret i sangaktiviteter. 

Et sådant perspektiv på virkningsmekanismerne i sangaktiviteter 
må naturligt følges af et bredt sundhedsbegreb i stil med WHO’s, 
hvor fysisk, mental og social sundhed anskues som ligestillede 
aspekter, der i et dynamisk samspil bidrager til menneskers 
samlede sundhed og trivsel. Det er oplagt at anskue sangaktiviteters 
potentiale i et sådant perspektiv, hvor der netop er fokus på, at 
sundheds- og trivselsfremmende indsatser både skal have blik 
for de direkte gevinster og blik for relevansen i at igangsætte og 
stimulere positive processer hos deltagerne.

Og så alt det, vi ikke ved...
I forsøget på at afdække virkningsmekanismer involveret i sangba-
serede indsatser må vi også erkende, at der er meget, vi endnu ikke 
ved. Der er tale om et komplekst samspil af fysiske, følelsesmæssige, 
kognitive og sociale forhold. Og måske mere til? Forhold, vi ikke 
kender til, eller som ikke lader sig undersøge og beskrive afgrænset. 
Der skrives fx en del om vagusnervens mulige rolle i en forståelse af 
sangens virkningsmekanismer i et komplekst samspil mellem bl.a. 
åndedræt og nervesystem (Sharman, 2021). Og betydningen af sang 
som menneskeskabte, resonerende lydbevægelser mellem individer 
er på et mere overordnet plan blevet italesat i forbindelse med Hart-
mut Rosas begrebsapparat med fokus på sangen som et muligt fælles 
resonansrum (Borčak & Marstal, 2022). Disse og andre supplerende 
perspektiver bliver vi forhåbentlig klogere på de kommende år, men 
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vi skal nok også acceptere, at der i relation til kulturbaserede aktivi-
teter som sang altid vil være komplekse virkningsforhold, vi hverken 
kan eller skal afdække endegyldigt. 

Et par forbehold
Når man fra en forskningsmæssig vinkel skal beskrive det sund-
heds- og trivselsfremmende potentiale i en kulturbaseret indsats 
som sang, må man tage forskellige forbehold. Forskning i kultur 
som sundhedsfremme er en kompleks størrelse, og man skal som 
tidligere nævnt være opmærksom på ikke at overfortolke gevinster-
ne (Kaasgaard et al., 2024). Man skal endvidere være opmærksom 
på, at mange studier omhandlende sangens betydning for sundhed 
og trivsel er relativt små, og en del af de kvantitative studier har ikke 
inddraget kontrol- eller sammenligningsgrupper. Flere robuste stu-
dier på området efterlyses i mange sammenhænge (se bl.a. Irons & 
Sheffield, 2024 og Hao et al., 2026). Der arbejdes internationalt på at 
styrke forskningen på området, og ikke mindst forskningssamarbej-
det på tværs af landegrænser (se bl.a. Singing for Health Network, 
https://www.singingforhealthnetwork.co.uk/). Man skal derudover 
huske på, at ikke alle mennesker bryder sig om at synge (Videncen-
ter for Sang, 2024), og det må forventes, at de skitserede gevinster 
ikke gælder i samme omfang for denne gruppe. Der kan derudover 
være mange usikkerheder og såkaldte bias forbundet med de forsk-
ningsprojekter, der gennemføres, og mange af disse forbehold er en 
naturlig følge af sangens komplekse væsen. 

I forhold til helbredsmæssige opmærksomhedspunkter ved ud-
øvelse af sang bør både sangere og korledere, ifølge Per Thorgaard, 
være opmærksomme på især to aspekter. Det ene aspekt er, at san-
gaktiviteter som tidligere nævnt medfører en mindre fysisk belast-
ning (svarende til let gang) og en forandring i vejtrækningsmønste-
ret med tendens til øget vejrtrækning. Kombineret med længere tids 
stilleståen kan disse faktorer medføre svimmelhed. Man kan i givet 
fald med fordel tage en pause og ændre stilling (sidde eller ligge). Det 
andet aspekt er, at ved sang og råben forøges mængden af såkaldte 
aerosoler, der spredes med udåndingsluften (Gregson et al., 2021). 
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De rumlige forhold (ventilation, varighed og rummets størrelse) har 
dog også stor betydning, og kun i epidemiske situationer (som fx un-
der corona-epidemien) har sådanne forhold betydning for anbefalet 
afstand mellem sangere og antallet af sangere. I »hverdagssituatio-
ner« bør man udvise almindelig hensyntagen i forhold til at undgå 
at udsætte andre for smitte, hvis man har en aktiv infektionssygdom 
i luftvejene (forkølelse, akut bronkitis, lungebetændelse og lignende) 
– ikke mindst under korsang med deltagelse af sygdomssvækkede 
borgere (Westphalen et al., 2023).

Med disse forbehold in mente fremstår det dog fortsat tydeligt, at 
sangaktiviteter indeholder et særligt potentiale i relation til at bidra-
ge til de sundheds- og trivselsudfordringer, vi står midt i, netop ved 
at være både en mangefacetteret træningsform og en glædesfyldt og 
motiverende fritidsaktivitet.

Vi er allerede godt i gang!
De mange forskningsinitiativer med fokus på kombinationen af 
kultur/musik/sang og sundhed, der de senere år har set dagens lys, 
må også ses som et vidnesbyrd om en bred interesse i – og en tro 
på – relevansen i netop denne kombination. Sådanne initiativer tæl-
ler bl.a. Nordjysk Center for Kultur og Sundhed på Aalborg Uni-
versitet (NOCKS), Nationalt Center for Kunst og Mental Sundhed 
i Region Hovedstaden (CKMS), Center for Music in the Brain på 
Aarhus Universitet (MIB), Center for Research in Music and Health 
(CREMAH) i Norge, og Centre of Excellence in Music, Mind, Body 
and Brain (CoE-MMBB) i Finland. Projektet Alle kan synge gen-
nemfører med stor succes koraktiviteter i indskolingen med trivsel 
som det primære mål (Madsen et al., 2023), og Sangens Hus har fra 
2022 haft et særligt fokus på perspektiverne i sang som sundheds- og 
trivselsfremmende aktivitet, og adskillige projekter indenfor områ-
det er igangsat (Sundhedssang, 2024). 

Tak til psykolog og lektor Kira Vibe Jespersen, overlæge Per Thor-
gaard samt musikterapeut og professor emeritus Lars Ole Bonde for 
kritisk gennemlæsning af kapitlet og konstruktive kommentarer. 
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