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Alla mar bra av

traning

En del av Svensk Gymnastiks verksamhetsidé ar att
mojliggora for alla att kunna trana, tavla och uppleva rorelsegladje.

Unga vuxna och vuxna med
intellektuella funktions-
nedsittningar behover tréna styrka,
kondition, balans och rérlighet precis
som alla andra, men fa har méjlighet.

Genom grupptraning kan vi ge den
hir mélgruppen en social tilthérighet
och en mojlighet att 4 trédna och upp-

leva det som ér sjalvklart for de flesta.

Om hilsan och fysiken forbattras dr
det l4ttare att klara sig i vardagen.
Genom att erbjuda traning for
personer med intellektuella
funktionsnedsattningar bidrar vi till
farre sjukskrivningar, minskat behov
av assistans och minskad psykisk
ohilsa. Med god vilja och rétt
vagledning kan ordinarie grupp-
traning anpassas till att inkludera
personer med intellektuella
funktionsnedsattningar.
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"Deltagarna uppmuntras att réra sig
efter sin egen form&ga och jag ser att

de utmanar sig sjdlva och varandra.”
- Gisela Teltscher, grupptraningsledare
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R4ad till din forening

Alla gillar vi rutiner men extra viktigt ar det for den har malgruppen.

* Planera traningen till att

ligga pd samma tid varje vecka.
e Samma plats och i samma miljo.
e Mot upp vid samma stélle.

Traningstider

Forsok att hitta tider dér det i 6vrigt
ar lugnt i lokalerna. Manga i mal-

gruppen kan trana dagtid vilket kan
Oppna upp for fler traningstillfallen.

Uthallighet

Om ni ska starta en helt ny trdnings-
grupp for den hiar mélgruppen
behover féreningen vara beredd pa
en langre startstracka an for en
ordinarie verksamhet. Téank p4d att
det kan ta tid for mélgruppen att
hitta till er. Véga borja med f&
deltagare och ha tdlamod. Ni
kommer att fa en trogen grupp som
fortsatter ar efter ar.

* Borja och avsluta passet pd samma
satt varje gang.

® Anvidnd samma pass under langre
tid.

e Upprepa instruktionerna.

Traningsmiljo

Malgruppen kréver generellt sett inga
speciella lokaler. Frdga dina deltagare
om de har speciella behov som behéver
tillgodoses. Kan de ta sig fram till
lokalen, &r lokalen anpassad for ex.
rullstol. Finns inga lokaler tillgangliga
kan ni kanske halla till utomhus.

Sjalvklart kan ni inkludera deltagare
med funktionsnedséattningar i den
ordinarie traningsgruppen med vissa
latta anpassningar.

Gymnastikforbundets

utbildningar inom grupptraning
racker langt men kan kompletteras
med foérbundets utbildning inom
paragymnastik.




Tips till dig som

ledare

Ett inkluderande ledarskap ar extra
viktigt for den har mélgruppen.

e Vilkomna och se individen vid varje
tillfalle.

e Kommunicera extra tydligt och ofta
under passet; dela
upplevelsen ex. ”Oj, vad jobbigt det
hdr var, det hir kindes i benen!” .

e Inspirera allas mojlighet till
rorelseglddje och forsok ha
forstaelse att varje deltagare har
olika forutsittningar och behov.

® Vissa deltagare kan ibland vara i
behov av mer stdd och ddrfér kan
det vara bra med flera ledare/
hjalpledare. Flera ledare ger &ven en
stabilitet och trygghet om inte alla
ledare kan vara dar
varje gang.

I Gymnastikshoppen finns
programmet Lattsam traning
som kan ge inspiration till ditt
pass.

Anvéand garna bildstod for att
underlatta kommunikationen.

Bildstod laddar du ner pd
gymnastik.se under Paragymnastik.

Har du redan ett fardigt pass gar
det utmarkt att anpassa det till
den har malgruppen.

e Dra ner pd tempot och
forenkla koordination.

e Fdrre rorelsebyten och fler
upprepningar.

e Tréning kan vara cirkeltrédning
med eller utan redskap,
sittgympa och rérelser till musik.

e L4t deltagarna att vara med och
paverka sitt utévande - testa olika
16sningar och redskap.

e Var tydlig bade i din
kommunikation och i dina
rorelser.






Hur hittar
deltagarna till oss?

Det underlattar for malgruppen att hitta till er genom tydlig information
pa hemsida, i sociala medier, i nyhetsbrev och broschyrer som vander
sig till deltagare och medfdljare. Be garna gymnastikféorbundet om hjalp!
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Kontakta erat lokala RF/SISU-
och Parasportdistrikt for rad och tips

om hur ni kan nd mélgruppen.

¢ Gain pa din kommuns
hemsida under Vard och Om-
sorg / Funktionsnedsittning
finns uppgifter om var
malgruppen finns.

e Samverka med organisationer
och institutioner; daglig
verksamhet, gruppbostider,
gymnasiesadrskolor, vuxen-
habilitering etc.

* Registrera er forening pa
ParaMe.se som dr en webbplats
av Parasport Sverige. Déar
informeras personer med
funktionsnedséittning om
mojligheterna till idrott
och trining.




Vill du veta mer
om hur du ska ga till vaga?

Hor av dig till din region eller skicka ett mail till
info@gymnastik.se med dina kontaktuppgifter och ditt
drende sé hor vi av oss. Ange gédrna ”paragymnastik”

i dmnesraden.
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Den sociala biten inom grupptraning har stor betydelse. Har hjal-
per de varandra pé traningen och traffar nya vanner. Att tillhéra
en forening bidrar till social tillhérighet och en rikare fritid.”

- Gisela Teltscher, Grupptraningsledare
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Lycka till!
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