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Vad ar Alla kan gympa?

Alla kan gympa ar en verksamhet for personer med funktionsnedsattningar,
t.ex. rorelsenedsattning, neuropsykiatriska och/eller intellektuella funktionsned-
sattningar. Vi utgar fran rorelsegladje och ser méjligheter istéllet for begransningar

i var verksamhet.

Du far bland annat trana grundmotorik,
koordination, styrka, uthallighet och rora
dig till musik.

Vi leker lekar, bygger banor och testar
olika typer av redskap sa att du far trana
din kropp pa sa manga olika satt som
moijligt.

Hur fungerar det?

En del grupper har en sarskild inriktning

pa sin verksamhet och tranar exempelvis
mest trampolin, motionsgymnastik eller

parkour, andra tranar blandad redskaps-

gymnastik varje gang.

Alla kan gympa har nagot spannande,
roligt och engagerande for alla.

Alla kan gympa bedrivs i lokala féreningar runt om i landet. Darfér kan verksam-
heten skilja sig at beroende pa vilken férening du gar i.

For oss ar individen viktigare an diagnosen
och darfor stravar vi efter att alltid anpassa
var verksamhet utifran varje enskild delta-
gares behov.

Vara ledare har oftast erfarenhet av olika
funktionsnedsattningar men aven gym-
nastikspecifika utbildningar med kunskap
i hur verksamheten anpassas for olika
behov.

Det ar viktigt for oss att vara fler ledare for
att skapa en trygg miljo och fér att undvika
installda aktiviteter.

Rutiner ar viktigt, traningen ar utformad pa
ett igenkannligt satt genom att vi exem-
pelvis inleder och avslutar aktiviteterna pa
liknande satt varje gang.



Vad behover man som

deltagare tanka pa?

Gymnastik ar for alla. Du behdver inte ha nagra forkunskaper for att bérja.

v Kom garna och titta pa en traning om du vill veta hur den gar till.

v Det kan vara bra att ha med sig nagon de férsta gangerna. Om
du behdver extra hjalp av nagon du kanner sa ar det okej.

Beratta sjalv, eller med hjalp av dina féraldrar, assistent eller den
som foljer med dig om vad just du behdver extra hjalp med.

Vaga prova och sag till om nagot inte fungerar for dig.

Ha garna traningsklader for rorelse pa dig och en vattenflaska
med vatten i med dig.

€ € €

Var och hur bérjar jag?

Alla kan gympa finns pa flera orter och platser.

For att fa hjalp och hitta din narmaste forening med verksamhet inom
alla kan gympa besoker du: www.gymnastik.se

Hittar du ingen verksamhet dar du bor far du garna kontakta oss pa:
allakangympa@gymnastik.se




A e s e

A O 0%s s ppur,
g Gt S,

e I g

En del av

SVENSK
GYMNASTIK




