MA-BRA SJUNGA V-

Folj med till sinnenas Provence och
forverkliga din rdstpotential med
hjilp av Dana Hofford - kérledare
for Open Heart Choir och aktuell i
TV serien Konferensresan.

Med hjalp av roliga sang- och rost-
ovningar leder Dana oss in i sangens
befriande land pa ett lekfullt och
avslappnat satt, utan prestation.

Vi kommer att fa smaka pad manga
olika sanggenrer fran varldens alla
horn — mitt bland olivtrad och vin-
rankor pa Rabiega. Vi sjunger unisont,
i kanon och i enklare stammor.

Inga tidigare forkunskaper behovs!
All inlarning sker pa gehor, men

noter finns tillgangliga for de som
vill. Veckan avslutas med en informell
konsert i ett narbelaget kapell.

Under resan finns det ocksa gott om
egen tid till utflykter, yoga och annan
rekreation med mojlighet att utforska
vinlundarna kring Domaine Rabiega.

AVRESEDAG: 2/5 2011
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FAKTA:

Max 20 deltagare
*Resans langd ar 7 dagar
*Flyg ToR

«Transfer till och fran Rabiega

* Frukostbuffé och middag

*Inkvartering i dubbelrum
(enkelrum kan fas mot

tillagg)
«Vinprovning pa Rabiega
Textblad och 6vnings CD ingar
*Yogainstruktor och Guide
« Utflykter ingar

PRIS 14.900 Kr (varav
anmalningsavgift 4.000 Kr)
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Hjartats sang

Minniskor har njutit av att sjunga
tillsammans sedan urminnes tider.
Det uppskattas att ca 600.000 st
svenskar sjunger i kér. Det gor kor-
sing till landets storsta folkrorelse
efter idrott.

Var koérledare Dana Hofford Roxendal
kommer ursprungligen fran USA men
har bott i Sverige sedan 1979. Han
bor numera i Bromma med sin fru
Mariel och har bl.a. lett amatoérkoren
Open Heart Choir i Stockholm sedan
2003, och i Uppsala sedan 2006.
Den populara kéren har samlat in
nastan 100.000 kr pa sina valgoren-
hetskonserter.

Dana, som har arrangerat mer an 75
olika koérsanger — varav drygt halften
ar egna verk — gav ut en CD skiva ar
2001 med titeln "For You”.

Vidare har Dana (som vill att alla ska
fa upptacka gladjen av att sjunga
tillsammans) lett korer och sang-
kurser for personalen pa bl.a. Poolia,
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Svenska Bostader, Electrolux och
Karolinska Institutet.

Han ger dven sang- och gitarrlektioner
bade enskilt eller i grupp.

Foérutom att det odlar sjalen att sjunga
ar korsang ocksa bra for halsan, bade
psykiskt och fysiskt.

Alltmer forskning tyder pa att kérsang
bidrar bade till lagre hjartslagsfre-
kvens och blodtryck, hdgre nivaer av
"lugn och ro-hormonet” oxytocin —
samt snabbare lakning och forbattrat
immunforsvar.

Forutsatt att man inte har en skada
pa stdmbanden ar det nu ocksa
bevisat att alla kan sjunga. Det
handlar bara om att slappna av, att
vaga och att ha talamod. Det finns
sdledes samma forutsattningar for
att lara sig sjunga som for att lara sig
vilket musikinstrument som helst.
"Korsang ar ett utmarkt satt att
komma i kontakt med sin rost pa ett
betryggande satt” sager Dana.
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