Koledowanie sprzyja zdrowiu!
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Jak podaje PAP, Spiewanie... moze mie¢ zbawienny wplyw zar6wno na nasze samopoczucie, jak 1
zdrowie fizyczne - dowodza brytyjscy naukowcy.

Osrodek promujacy zdrowie Heart Research UK juz od kilku organizuje bozonarodzeniowq akcje
promujaca Spiewanie, choc¢by tylko koled.

- Spiewanie stanowi tagodnq odmiane aerobiku, bezpiecznq i tatwq — podkresla przedstawicielka oSrodka
Barbara Dinsdale. I dodaje, ze jest to forma ¢wiczenia, ktére poprawia kondycj¢ serca i jednoczesnie ma
dobroczynny wptyw na ogdlny stan zdrowia.

Profesor Graham Welch z University of London ttumaczy zalety Spiewu faktem, ze wplywa on korzystnie
na trzy systemy sktadajace si¢ na organizm czlowieka: fizyczny, psychiczny i emocjonalny.

— Spiewaniu towarzyszy wydzielanie tzw. hormonu przyjemnosci (dopaminy) a takze znaczne obnizeniu
poziomu stresu. Ponadto spiewanie w grupie, np. chorze, dodatnio wptywa na naszq samoocene, a takze

poczucie przynaleznosci — wyjasnia prof. Welch.

Okazjonalnym kolednikom profesor radzi, by "Spiewali glosno, a nie Sciszali glos", a martwienie si¢
wysokimi partiami... zostawili reszcie grupy.
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