Enkeljympa pa Friskis och
Svettis

eInspiration till rérelse

*Vander sig framfor allt till personer med intellektuellt
funktionshinder

«Finns pa schemat i bl.a. Jarfalla, Haninge, Liding, Tyreso och
Taby

Malgruppen

Framfor allt intellektuellt funktionshinder
Bred malgrupp
Deltar utifran individuella forutsattningar
Ibland fysiska och/eller motoriska svarigheter:
*korsrorelser/diagonaler
*balrotation
*koordination
*kroppsuppfattning
*rorelser som inte har ett "slut”
*timing”
*avvaga kraft
*dvervikt
*instabila leder




Jympapasset

| passet tranar vi:
- kondition
- styrka
- rorlighet
- koordination
- balans
- kroppsuppfattning
- spanning/avspanning

Upplagg

 Utga fran grundfunktioner

* Rorelserna éar ofta
uppdelade for dver och
underkropp

e Taktila 6dvningar

« Langa sekvenser

« Korta latar

e Utrymme for
individanpassning

e Enkelt




Enkeljympagruppen i Huddinge

17 stycken

13— 49 ar

Nio tjejer och atta killar
Stor tolerans och flexibilitet
Passet:

- Uppvarmning: vacka kroppen, taktilt, kroppsuppfattning

- Rorlighet/balans/halining: rérlighet for verkroppen

- P& golvet/styrka: grundfunktioner blandas med traditionella
styrkedvningar

- Uppe/kondition

- lhopsamling/varva ner

- Avspanning/Vila

- Stretch




