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Vara samordnare
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Simkunnighet

* Ellinor Nilsson

« Mimmi Wingren

Gym

« Bjorn Karlsson

Kurser

Karolina Eriksson
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14 simhallar
4 skolbad

9 bassangbad utomhus

Over 3 miljoner besdkare per d&r




.. Tréningskortet hdllerigang _ ~— — -
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Q_  Bad, gym och grupptraning i ett kort
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—— * Ndrmare 40 OOO halv- och heldarskort

« 6500 personer far fysik aktivitet pa recept
(FaR®)
 Gar neriadldrarna




Gym gynnar manga
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. Gym | stadens sim- och idrottshallar

« Over 850.000 besok
e Aldersgrinsen for att trana i stadens gym pa egen hand ar 15 &r
e Barn som ar 11-14 ar kan trana tillsammans med en vuxen.

 Trenden med stdd av forskning ar att aldersgransen inom gymtraning
sanks.
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Gym med god fysisk tlllgangllghet

2 = FE. BN "I t B e J R

| flera gym har vi tillgangliga och anpassade gymmaskiner for dig med rérelsebegransning. Det betyder att
gymmet har minst tre anpassade traningsmaskiner.

Foljande simhallar har tillgangliga gym for dig med rérelsebegransning:
Beckomberga (mycket god tillganglighet)

Eriksdalsbadet
Farsta

Forsgrénska badet
GIH-badet
Husbybadet
Sandsborgsbadet
Skarholmen
Tensta

Vallingby

Akeshov




Anpassade gymmaskiner for dig med

r6relsebegrcinsning |
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De senaste aren har utbudet for personer med funktionsnedsattningar 6kat och for dessa erbjuds
tillganglighetsanpassad maskinpark

Maskiner som ar konstruerad for att kunna anvandas av rorelsehindrade individer sittande i rullstol:
e Sittande brostpress

e Sittande axelpress

e Sittande rodd

e Latsdrag,

* Smalt kryssdrag

Armcykel

e Stakmaskin.

Manga maskiner ar dessutom utrustad med ett fixationsbalte som kan anvandas av individer som av
olika anledningar kan vara i behov av detta, exempelvis vid nedsatt balansférmaga.
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Motionskurser for dig med funktionsnedsdttning
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Traningsklubb
For dig som har neuropsykiatriska funktionsnedsattningar, 6-8 ar

Pa ett lekfullt satt tranar vi olika fysiska aktiviteter som anlaggningen
erbjuder. For dig som har ADHD, ASD/Aspbergers syndrom, Tourettes
syndrom och sprakstorning. Liten grupp (max 10 personer).

Traningsklubb

For dig som har neuropsykiatriska funktionsnedsattningar,

9-14 ar

Pa ett lekfullt satt tranar vi olika fysiska aktiviteter som anlaggningen

erbjuder. For dig som har ADHD, ASD/Aspbergers syndrom, Tourettes
syndrom och sprakstorning. Liten grupp (max 10 personer).

Yoga
For dig som har funktionsnedsattningar, 9-12 ar

Traning for kropp och sjal med anpassade yogardrelser,
andningstekniker, ljud och enkla fokuseringsévningar. Du kan st3, sitta i
rullstol/stol eller sitta/ligga pa yogamatta.

Box
Vi tranar kondition och styrka inspirerat av boxning.

Styrkekurs
Gruppen har instruktorer som hjalper till med traning i gymmet.

Styrkekurs for dig som har neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar, 15-19 ar

For dig som har ADHD, ASD/Aspbergers syndrom, Tourettes
syndrom och sprakstérning. Grupperna har egen instruktér som
hjalper dig med traningen. Du lar dig grunderna i saker och
effektiv styrketraning. Vi gar igenom ett traningsprogram i
gymmets maskiner och provar funktionell traning, dar du
anvander redskap och egen kroppsvikt som motstand. Kursen ar
individuellt anpassad.

Switch cirkel

Ledarledd cirkeltraning i Eriksdalsbadets Switchgym. |
styrketraningsmaskiner sker all traning staende, vilket ger extra
balstabilitet.

Vattengympa

Har tranas kondition, rorlighet, koordination och styrka pa ett for
kroppen skonsamt satt.
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15 700 kursdeltagare/ar i den allmdnna simskolan
o 6st kursstarter per ar
 99.9% belaggning vid kursstart

550 grupper fran 140 skolor pd skolsimskola
« Cald800 elever
o 9st kursstarter per ar

 100% belaggning
* Intensivkurser pd skollov

Sdrskilda satsningar
« Vattenvana och forberedande simskola for barn i forskoleklass

« Utbildning och stod till stadsdelsndmnderna for att kunna arbeta aktivt
med att starka barns vattenvana

e Simskola dk 4-5
e Simskola dk 6-9

Samarbete med foreningslivet
 Procentandel bassangtid
« Fokuserar pd olika simsatt




Simskolan for personer med lindrig

funktionsnedsattning
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Simskola for personer med lindrig funktionsnedsdttning (som till exempel AST, rorelsebegrdansning
och/eller intellektuell funktionsnedsdttning) finns i flera av stadens simhallar.

~ Simskolan &r uppdelad i tre grupper:
5-9 ar

10-15 ar

vuxen (fran 16 ar)

%A}
? Kurstillfallena dr en gang i veckan under 8 veckor. Lektionstiden ar 30 minuter.

Vi tranar i en liten grupp och anpassar oss sa langt som maojligt efter dina foérutsdttningar. Vi
onskar att medfoljare eller ledsagare dr med och hjdlper till vid traningen om du behover stod.
Det dar kostnadsfritt.

| simskolan trdnar vi pa att flyta, hoppa, doppa, glida, balans samt att orientera sig i vattnet
utan flythjalpmedel
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