Deltagare
Deltagarna ar boende i ett servicehus. De har nedsatt funktionsférmaga men rér sig sjélvstandigt.
Anvander vid behov hjalpmedel f6r att réra sig men ar inte beroende av dem i gruppen.

Forhallanden
idrottshall/gymnastiksal dar det finns stddledsténger langs vdggarna men ingen gymutrustning
olika slags balansredskap och gympagummiband och fria vikter anvands
en fysioterapeut &r handledare, en skétare eller nagon annan som hor till personalen &r hjalphandledare

Disposition

uppvarmningen och koncentreringen pa traningen inleds i sittstallning, till exempel med sittdans, bollspel eller
stolgympa

uppvarmningen fortsatter i staende stéllning bakom en stol, som kan fungera som stéd om det behdvs: man stéar och
gor stegrorelser, viktverforingar, rotationer, satter sig pa huk och gar igenom hela kroppen

12-14 rérelser, balansévningar och rérelser som framjar musklernas kondition alternerar

efter uppvarmningen demonstrerar handledaren rérelserna och beréttar om de viktigaste momenten i dem
traningsplatserna finns i olika delar av hallen; invid varje rérelse finns en askadlig bild av hur rérelsen ska utféras
balansrérelserna &r mangsidiga pa sa vis att de ger traning for sinnena, motoriken och kroppsférnimmelsen;
rorelserna férandras och férsvaras nér traningen framskrider

for rérelser som frémjar musklernas kondition tar man hjalp av sa motstandskraftiga gummiband och sa tunga fria
vikter som mojligt; motstandet dkas nar traningen framskrider; varje rérelse utférs som 2-3x10 upprepningar
ledarna hjalper till med balansrérelserna och ser till att de utférs tryggt och sakert

deltagarna utfér sjalvstandigt rérelser som frémjar musklernas kondition

Exempel pa 6vningar

. knaextensioner sittande (framsidan av laret)

. knaflexioner stdende bakom en stol (baksidan av laret)

. hinderbana: att ta sig 6ver och under képpar, att stiga upp pa en avsats, att ta kliv

. viktéverforingar i sidled och framat-bakat pa en balansbréda

. man stracker ut benet rakt bakat medan man star uppratt bakom en stol (stora satesmuskeln)

. man lyfter upp ett féremal fran golvet och strécker sig uppat staende pa en balansdyna

. larabduktion grensle och ihop sittande med fotsulorna mot golvet och ett gummiband kring vristerna
(abduktorerna)

8. viktdverforingsévning, ett steg framat-bredvid, i sidled-bredvid, bakat-bredvid

9. kasta en boll mot en vég, fanga in bollen efter att den studsat mot golvet eller utan studs

10. att resa sig fran stolen (lar- och sitesmusklerna)
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11. vikt6verforingar och stegserier pa studsmatta
12. artag med gummiband som motstand (armmusklerna och musklerna i axelpartiet)

bollkastning i ring; var och en som star i tur att kasta ska med ett ord séga vad han eller hon kommer att ténka pa av
ordet "var” (=arstiden) och sedan kasta bollen till en annan

deltagarna demonstrerar i tur och ordning en rérelse och de andra gér sedan samma rérelse, till exempel ténjning av
baksidan av laret nér man sitter pa stolen och stracker ut ena benet rakt framat
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