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Cirkeltraning

pa land och i vatten

6“3\@(\5 Anneli Skarpenhed och Emma Nylén

{\0“ anneli.skarpenhed@regionstockholm.se ,
emma.nylen@regionstockholm.se
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Utgangsldge- Hur kom vi pa det har

= Vi kunde inte erbjuda regelbunden traning
» Inte tillgang till gym/ maskiner
= FOrsoOkt starta olika grupper men inget intresse

= Inte homogena grupper, litet habiliteringscenter
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Utgangslage -> ide -> 18sning

= Bassangtraning i grupp varannan vecka.

» Trana regelbundet, trdna sig trétt, fa tranings vana
och vaga tréna utanfor habiliteringen.

» Erbjuda, tréning pa enheten varannan vecka.
Samma uppldgg pa land och i vatten.
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Malgrupp

= Barn med RN, utan/ lindrig IF.

» Gar i vanlig skola
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Hur/ vad gor vi

= Uppvarmning till musik
= Cirkeltraning, 5 stationer, 2 eller 3 varv.

= Avslut

= Har tva grupper pa land, en déar foéraldrar &r med och tranar
med barnen, en dar barnen ar sjalva. Féraldrar ar med nar
barnen behéver mer hjalp (GMFCS III).
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Program

Faster
bilder pa
ovningar
med
kardborre
pa detta

papper.

1

2023-10-13
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- Pa land:

=

. Lyft motsatt arm och
Balrotation med boll ben Ge boll

 Bassang:

Kéttbullen Fotter fram och bak Benpendling
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Pa land:
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Boxning

Spring upp och ner for
trappan

Spring fran sida till sida

Cykla med benen

Klattra upp pa kanten
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Utvardering

= Satter mal, tillsammans med barnen

= Anpassat (inspirerats av) 9+ screening Battery
= GMFM (utfoérs i samband med CPUP uppf6ljning)
= Kansla efter varje pass, ar du trott?

» Vid terminsslut, hur har det gatt? Vad kan du nu?
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Anpassning (9+ screening Battery)

Diagonallyft H6 o Va | Armhavning- pa kna Knaboj - mot vagg

underlaget armhavningsposition Behéver stéd av armar

Kommer upp i Fot- kna hoft i linje (kna 6ver

Strackt arm eller ben  armhavningsposition, tappar o)
nar horisontalplan kontakt med flera punkter Ovansida lar i horisontalplan
Okad svank till3ts under rorelsen, aterfar

kontakt igen. Overkroppen har inte kontakt

med vaggen

Fot- kna hoft i linje (kna dver

Strackt arm och ben Lfter i . fot)
nar horisontalplan tgptpegr ;gﬁtpaelpt ?132:1 ee?‘m ep'Lnektt’ Ovansida |38r i horisontalplan
Neutral svank Overkroppen har kontakt med

vaggen
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Citat

(har du lart dig ndgot nytt pa traningen? Varfér vill du komma hit och trana?

FOr att lara mig
FOr att trana nya saker

mina muskler!

Foralder
o ] - Vi var pa familjetraning pa
Jag ar battre pa att gymmet, da kunde hon géra
gora knabgj dvningar som hon gér har/ vi

gjorde anpassningar som ni
gér. D& kunde hela familjen
vara med
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Vad gjorde skillnad (Framgangsfaktorer)

= Igenkanning

Regelbundenhet

= Individuellt i grupp, inte homogena grupper

= Blir inspirerade av varandra

= "Enkelt” for oss att variera, justera och inspirera
= Kognitivt tillgangligt

= Likt vanlig traning/ gor ovningar andra gor
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Tack!!
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