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FORORD

Jeg vil forst og fremst rette en stor takk til Extrastiftelsen, som innvilget stgtte og gjorde det
mulig & gjennomfgre prosjektet "Glgd&Glede” i perioden 2012-2013. Overordnet mal med
prosjektet var a etablere tiloud om Enkeljympa — et lavterskel treningstilbud til musikk for
utviklingshemmede —i 10 Friskis&Svettis idrettslag i I@pet av prosjektperioden. Prosjektleder
har opplevd et overveldende engasjement lokalt og sentralt i organisasjonen og fra
stgtteapparatet. Jeg vil sveert gjerne takke kolleger i F&S Norge; Christina, Ida, Tore, Ingrid
og Ellie for positive og konstruktive innspill og tilbakemeldinger. Styret i F&S Norge har
forankret inkluderingsarbeidet i organisasjonen ved a opprette en sentral
koordinatorfunksjon for inkluderingsarbeid slik at vi sammen kan jobbe videre mot visjonen
var om ”lystbetont og lett tilgjengelig trening for alle”. Jeg har dremmejobben! Tusen takk.

Friskis&Svettis Asker og Baerum er mitt “kraftsenter”. Det fokuseres kun pa muligheter nar vi
diskuterer nye ideer og prosjekter som fremmer inkludering og folkehelsearbeid.
Engasjementet i foreningen er stort og funksjonaerene legger ned mye frivillig innsats for at
mangfoldet skal bli enda stgrre. Takk spesielt til Kari og Kathrine — jeg kunne ikke funnet
bedre kolleger og samarbeidspartnere enn dere. Eva, Tone og Martine — a lede Enkeljympa
sammen med dere om tirsdagene er et av ukas absolutte hgydepunkt.

Connie og Lisen — dere er “mammaer” med unik kompetanse og stor kontaktflate som
prosjektet og jeg har stor glede av og behov for. Prosjekt Glgd&Glede er et resultat av

initiativ fra Connie.

Alle 44 frivillige instruktgrer og stgtteapparat i F&S-organisasjonen som er involvert i
Enkeljympa: Dere gjgr en fantastisk innsats! Gjennom rgrende og begeistrede
tilbakemeldinger far jeg ta del i deres engasjement, og det gjgr meg stolt og gir masse energi
for videre innsats sammen med dere. Dere har alle fortjent en stor bit av inkluderingsprisen
2013 som ble tildelt F&S Asker og Barum.

Vigdis Mgrdre — fagkonsulent Idrett for funksjonshemmede i Norges Idrettsforbund: Tusen
takk for at du alltid er der for meg! Med oppmuntrende ord, enorm kompetanse,
konstruktive rad og ideer og stor kontaktflate.
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SAMMENDRAG

Bakgrunn og malsetning: Friskis&Svettis er en frivillig idrettsorganisasjon tilknyttet Norges
Idrettsforbund. Vi har 40 foreninger i Norge, drevet av ca. 1300 frivillige funksjonarer. Vi
har de siste arene arbeidet malrettet for et stgrre mangfold av mosjonister. Med Prosjekt
"Glgd&Glede” gnsker Friskis&Svettis a inkludere personer med utviklingshemming gjennom
a etablere lokale tilbud om Enkeljympa — tilrettelagt trening til musikk.

Gjennomfgring: Prosjektleder har samarbeidet tett med lokale Friskis&Svettis-foreninger om
oppstartsfasen, med utarbeidelse av treningsprogram, utdanning av instruktgrer og
markedsfgring. Det er arrangert “mgteplasser” og etablert en Enkeljympa nettverksgruppe
som utveksler tips og erfaringer. De lokale Friskis&Svettis-funksjonaerene er sveert
entusiastiske, dyktige og selvstendige nar tilbudet om Enkeljympa er etablert i foreningen.
Prosjektleder har holdt mange foredrag internt og eksternt, og demonstrert Enkeljympa pa
eksterne arrangementer i regi av idrettskretser og andre idrettslag/sarforbund.

Oppnadde resultater: Enkeljympa er et svaert vellykket treningskonsept for malgruppen
utviklingshemmede, deres ledsagere og instruktgrene som leder timen. Som et resultat av
prosjektet er det etablert 13 ukentlige tilbud om Enkeljympa i 11 Friskis&Svettis-foreninger.
Godt over 300 personer med utviklingshemming trener ukentlig med Friskis&Svettis, under
entusiastisk ledelse av 44 frivillige (instruktgrer og stgtteapparat). Prosjekt Glgd&Glede er en
stor suksess, bade med tanke pa implementering i egen organisasjon og tilslutning fra
malgruppa og stgtteapparatet som omgir dem. Enkeljympa gir nye medlemmer og positiv
oppmerksomhet og omdgmme til hele organisasjonen. Tilbud om tilrettelagt trening
fremmer dialog og godt samarbeid med kommunen.

Veien videre: Friskis&Svettis er innvilget stgtte fra Extrastiftelsen til prosjekt “Mer
Glgd&Glede”. | 2014-2015 skal vi arbeide for a utnytte potensialet for Enkeljympai
Friskis&Svettis-foreninger i hele landet, og sikre at treningstilbudet bestar pa lang sikt. Vi skal
ogsa teste ut om R@RIS er et egnet bevegelsesverktgy for malgruppen ”personer med
utviklingshemming”.
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1 BAKGRUNN FOR PROSJEKTET

Fysisk inaktivitet er i ferd med a bli fremtidens store helseproblem. | St. meld. Nr. 16 — resept for et
sunnere Norge (2002-2003) ble gkt fysisk aktivitet trukket fram som en av fem sentrale
satsingsomrader for & bedre folkehelsen. En viktig malsetning som gjenspeiles i ulike offentlige
utredninger og stortingsmeldinger de seneste arene, er 3 tilrettelegge slik at alle grupper i samfunnet
gis muligheten til 4 leve et aktivt liv. Norge har skrevet under pa FN-konvensjonen for rettigheter for
mennesker med nedsatt funksjonsevne. Der star det bl.a. at tilgjengelighet og tilrettelegging skal
utformes pa en slik mate at den enkelte har anledning til aktivt 8 delta i idrett og fritidsaktiviteter.
(Rapport 9/09)

Dette er ogsa slatt fast i rapporten fra NOU 2001 “fra bruker til borger- En strategi for nedbygging av
funksjonshemmede barrierer”: Fritiden er viktig for kontakt med andre mennesker og for utvikling av
sosiale nettverk. Valg av fritidsaktiviteter avhenger av gnsker, lyster og verdier, men ogsa av
funksjonsevne. Mennesker med nedsatt funksjonsevne ma sikres de samme muligheter som andre til
a realisere sine egne gnsker for fritidsaktiviteter”.

| fglge en pilotstudie av utviklingshemmedes fysiske aktivitet (Rapport 01/2009) er det rettet liten
oppmerksomhet mot fysisk aktivitet og utviklingshemmede i offentlige og faglige dokumenter. Det
finnes flere aktivitetstilbud for denne gruppen, og erfaringene tilsier at fysiske aktivitetstilbud er
minst like viktige og populaere blant utviklingshemmede som i gjennomsnittsbefolkningen.
Betydningen av fysisk aktivitet ma sees i et langt tidsperspektiv. Direkte effekter av fysisk aktivitet er
kortvarige. Derfor er det viktig med langsiktige aktivitetstilbud som fokuserer pa at den enkelte skal
oppleve mestring og trivsel i aktivitetene. Idrett og fysisk aktivitet er viktige bidrag til utgvernes
livskvalitet.

Friskis&Svettis (F&S) Norge ble i november 2010 innvilget stgtte fra Extrastiftelsen til prosjektet
”Sterk med trening og samhold”. Hovedmalsetninger i prosjektet er a etablere og videreutvikle
tilrettelagte treningstilbud for ungdom med fysiske funksjonsnedsettelser i F&S i Oslo og Asker og
Baerum, samt a forankre inkluderingsprosessen i idrettsorganisasjonen F&S. | F&S Asker og Baerum
introduserte samtidig en treningstime i sal til musikk for personer med psykisk utviklingshemming.
Enkeljympa ble svaert godt mottatt blant utgvere, ledsagere og instruktgrer. Pga stor etterspgrsel fra
stptteapparat og ande F&S-foreninger ble det sgkt om midler til prosjekt Glgd og Glede —i den
hensikt a gjgre Enkeljympa tilgjengelig for flere.

1.1 MALSETNINGER MED PROSJEKTET

1.1.1 OVERORDNET MAL
Prosjektet Glgd&Glede har som overordnet mal a inkludere personer med utviklingshemming i
Friskis&Svettis-organisasjonen gjennom a tilby Enkellympa, en treningstime til musikk i sal.

1.1.2 Hovedmal
Malsetninger i Igpet av prosjektets 2 ar:

Mal 1: Etablere et fast tilbud om Enkeljympa i 10 F&S-foreninger

Mal 2: Rekruttere 150 nye medlemmer med utviklingshemming til F&S

Madl 3: Etablere en landsomfattende nettverksgruppe med funksjonaerer tilknyttet Enkellympa som
motes til arlige “workshops”.
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1.2 MALGRUPPE
Personer med psykisk utviklingshemming over 13 ar og stgtteapparatet som omgir dem.

2 PROSJEKTGJENNOMF@RING

2.1 PROSJEKTLEDERS OPPGAVER
Prosjektleder for Glgd&Glede er ansatt som inkluderingsansvarlig i F&S-organisasjonen (50% stilling).
Arbeidsoppgavene har primaert gatt ut pa a:

e Ha tett dialog med foreninger som starter opp med Enkeljympa. Prosjektleder har bistatt
med musikk og treningsprogram, markedsfgring og dialog med kommune/stgtteapparat,
samt a spke midler om stgtte og rapportere pa innvilgede midler

o  Markedsfgre Enkeljympa i F&S-systemet og gjennom Norges Idrettsforbund.
Prosjektleder har deltatt pa mange mgter og holdt innlegg/demonstrert Enkeljympa pa en
rekke arrangementer i Igpet av prosjektperioden.

e Arrangere mgteplasser for F&S-funksjonaerer som deltar pa eller skal utdannes innen
Enkeljympa

e Generelt informasjonsarbeid ved henvendelser og oppdatering av nettsiden og facebook.

2.2 VIKTIGE SAMARBEIDSPARTNERE
e Fagkonsulenter, Idrett for funksjonshemmede i Norges Idrettsforbund.
o Lokale idrettskretser
e Aktuelle tjenestesteder i kommunene (tilrettelagt fritid / folkehelsekoordinator)
e Habilitetsavdelinger
e Lokalforeninger i interesseorganisasjoner: NFU og Ups&Downs
e Tilrettelagte skoler/vernede bedrifter/Bofellesskap
e Andre idrettslag i kommunen

2.3 PROFILERING/MARKEDSF@RING AV ENKELJYMPA

Lokale F&S-foreninger har veert dyktige til 8 markedsfgre Enkeljympa gjennom samarbeidspartnere
listet i punkt 2.2. Det ligger mye informasjon om Enkeljympa pa hjemmesidene til F&S Norge og de
lokale F&S-foreningene.

Lisen Mohr fra F&S Oslo og prosjektleder Anne Ottestad ble varen 2013 invitert til God morgen pa
TV2 for a fortelle om Enkeljympa. Link til innslaget:
http://www.tv2.no/play/underholdning/godmorgennorge/trim-jympa-715368.html|

Friskis&Svettis Asker og Baerum fikk inkluderingsprisen 2013 som utnevnes av Norges Idrettsforbund
i forbindelse med idrettsgallaen. Juryens begrunnelse for tildeling av prisen: ”Friskis & Svettis Asker
og Baerum (FSAB) er en idrettsforening der frivillige funksjonzerer sgrger for et bredt treningstilbud til
medlemmene i nzermiljget. De har et stort mangfold av mosjonister; ung/senior, sprek/nybegynner,
funksjonsfrisk/funksjonshemmet. Deres visjon er bevegelsesglede for alle, og de jobber aktivt for
dette. De har tilrettelagte treningstimer for ungdom med funksjonsnedsettelser og Enkeljympa for
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utviklingshemmede. Juryen mener at Friskis & Svettis Asker og Baerum (FSAB) har vaert en
foregangsforening i Friskis & Svettis sitt arbeid med i G starte gode tilbud ogsa til funksjonshemmede,
og deres eksempel har blitt fulgt i flere Friskis & Svettis foreninger flere steder i Norge.”

3 RESULTATER OG RESULTATVURDERING

3.1 MAL10GMAL2

Status etter 2 prosjekt-ar med Glgd&Glede: 11 F&S-foreninger har 13 ukentlige tilbud om
Enkeljympa. 44 frivillige funksjonzerer er engasjert for a fa dette til. F&S-organisasjonen har fatt 334
nye medlemmer i malgruppen utviklingshemmede, og de fglges til trening av 160 ledsagere. (som
ogsa deltar pa treningen) Ref. tabell 1

Vi har oppnadd malsetningen om at 10 F&S-foreninger skulle ha tilbud om Enkeljympa. Nar det
gjelder rekruttering, er denne mer en doblet i forhold til malsetningen om 150 nye medlemmer. Flere
av tilbudene er relativt nystartet, slik at antall nye utgvere vil gke i 2014 som fglge av
"jungeltelegrafen”.

Ill

| Asker tilbys Enkeljympa som ”Salvill” etter at F&S Asker og Baerum la ned sitt treningstilbud i Asker i
2012. (ca. 25-30 utgvere). Prosjektet har gjort det mulig & utdanne Enkeljympa-instruktgrer som til
daglig arbeider ved Beitostglen Helsesportsenter (BHSS). Enkeljympa er et populaert innslag ved BHSS

for brukere pa rehabiliteringsopphold.

| tillegg til ukentlige, faste treningstimer har foreningene profilert Enkeljympa pa eksterne
arrangementer:

o Vivil-lekene 2012-13

e Landsstevnetisvgmming 2012-13

o Lgvelekene 2012-13

e Sommerleir for utviklingshemmede i Hurdal i regi av Akershus Idrettskrets 2012-2013
e Skoleidrettsdag for funksjonshemmede Nedre Romerike

o Grenselgs idrettsdag i Fredrikstad, Baerum, Skien

e Bespgk pa spesialskoler og tilrettelagte arbeidsplasser

e Reportasje om Enkeljympa pa Tv2 God Morgen Norge, april 2013
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Tabell 1: Status Enkeljympa

Medlemmer med

Antall involverte

Antall ledsagere pa

F&S Forening utviklingshemming frivillige funksjonzerer |trening Oppstart
Asker og Beerum 55 4 12 feb.11
Oslo 52 2 20 okt.11
Oppegard 15 3 8 aug.12
Kongsberg 25 1 20 sep.12
Henefoss 35 3 12 jan.13
Tonsberg-Ngttergy 30 4 10 aug.13
Molde 30 5 20 apr.13
Arendal 40 5 25 aug.13
Nedre Romerike 30 5 10 sep.13
Tysveer 12 5 15 sep.13
Fredrikstad 10 7 5 sep.13
Totalt 334 44 157

3.2 MAL3

Etablere en landsomfattende nettverksgruppe med funksjonaerer tilknyttet Enkellympa, som mgtes

til arlige "workshops”.

Det er etablert en nettverksgruppe for Enkeljympa. Den bestar av instruktgrer og stgtteapparatet i

foreningene som tilbyr, eller som vurderer a starte opp Enkeljympa.

Samlinger 2012:

Nordisk inspirasjonsdag for Enkeljympa mai— 4 deltakere

Megteplass Enkeljympa november— 22 deltakere

Samlinger 2013:

Enkeljympa pa Friskis&Svettis-dagene februar — 25 deltakere

Utdanning til Enkeljympainstruktgr august — 18 deltakere

Kostnader i forbindelse med disse arrangementene er dekket av F&S Norge gjennom prosjektmidler.

Medlemmene av nettverksgruppa holdes oppdatert via mail og en “lukket” Facebook-gruppe der de

kan utveksle tips, ideer, erfaringer, musikk osv. Gruppen er flittig benyttet.

19.januar 2014 arrangeres "inspirasjon Enkeljympa” med fokus pa erfaringsutveksling og bruk av

musikk/utvikling av treningsprogram. Det er pameldt over 50 deltakere. Malgruppe for

inspirasjonsdagen er F&S-funksjoneaerer som allerede er involvert i Enkeljympa, og representanter for

F&S-foreninger som gnsker a starte opp med Enkeljympa i Igpet av 2014.
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3.3 SUKSESSFAKTORER OG UTFORDRINGER
Suksessfaktorer:

e Morsom og effektiv trening for malgruppa, ledsagere og instruktgrer

e Engasjerte, frivillige instruktgrer og stgtteapparat

e Malgruppa er gode ambassadgrer for F&S

e Positiv oppmerksomhet til hele F&S-organisasjonen

e Senke terskelen for oppstart av Enkeljympa ved at prosjektleder bistar med hjelp til
program/musikk/markedsfgring og spknader om stgtte

Utfordringer:

e Malgruppen er helt avhengig av stgtteapparatet for 8 komme pa trening, og ledsagerne ma
se nytten av a prioritere Enkeljympa fremfor andre rutiner som vaskedager /fellesmiddag etc.

e Rekruttere nye instruktgrer /flere frivillige for & sikre forankring

o Tilgjengelig treningstid og sted i kommunen.

e Ressurskrevende administrasjon; markedsfgring, innkreve medlems- og treningsavgift

4 OPPSUMMERING/KONKLUSJON /VIDERE PLANER

Enkeljympa er et sveert vellykket treningskonsept for malgruppen utviklingshemmede, deres
ledsagere og instruktgrene som leder timen. Som et resultat av prosjektet Glgd&Glede er det
etablert 13 ukentlige tilbud om Enkeljympa i 11 F&S-foreninger. Godt over 300 personer med
utviklingshemming trener ukentlig med Friskis&Svettis, under entusiastisk ledelse av 44 frivillige
(instruktgrer og stgtteapparat) i F&S-organisasjonen. Antall utgvere gker for hver uke.

4.1 KONKLUSION

Prosjekt Glgd&Glede er en stor suksess, bade med tanke pa implementering i egen organisasjon og
tilslutning fra malgruppa og stgtteapparatet som omgir dem. Vi erfarer et stort frivillig engasjement i
F&S-foreningene for a etablere og forankre tiloudet, og en varm inkludering av malgruppen fra
medlemmene i de lokale F&S idrettslagene. Enkeljympa gir nye medlemmer og positiv
oppmerksomhet og omdgmme til hele F&S-organisasjonen. Tilbud om tilrettelagt trening for
utviklingshemmede fremmer dialog og godt samarbeid med kommunene.

4.2 VIDERE ARBEID

Vi ser et stort potensial for videreutvikling av prosjekt Glgd&Glede. Vi ser muligheter for oppstart av
Enkeljympa i flere F&S-foreninger i hele landet, og vi gnsker a teste ut hvordan R@RIS (et
bevegelsesprogram ment for barn) kan skape aktivitet i boligfellesskap, pa arbeidsplasser, i skolen
eller pa fritiden pa steder der F&S ikke er etablert og vi fglgelig ikke kan tilby Enkeljympa. For a sikre
forankring av Enkeljympa ser vi et behov for ekstra tid og ressurser utover prosjektperioden 2012-
2013. Vi gnsker a forsterke samarbeidet rundt Enkeljympa, bade internt i organisasjonen og gjennom
et utvidet samarbeid med kommune og stgtteapparatet.
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Pa bakgrunn av ovennevnte sgkte vi om — og fikk innvilget - stgtte fra Extrastiftelsen til prosjekt "Mer
Glgd&Glede”. Mal for prosjektet (2014-2015) er:

Overordnet mal: Utnytte potensialet for Enkeljympa i F&S-foreninger i hele landet, og sikre at

treningstilbudet bestar pa lang sikt. Teste ut om Rgris er et egnet bevegelsesverktgy for malgruppen.
Mal 1: Etablere et fast tiloud om Enkeljympa i 6 nye F&S-foreninger i Igpet av prosjektperioden

Mal 2: Rekruttere 200 nye medlemmer med psykisk utviklingshemming til F&S i Igpet av
prosjektperioden.

Mal 3: Gjennomfgre 6 R@RIS-kurs for stptteapparatet rundt utviklingshemmede, primaert i
kommuner der det ikke finnes F&S-forening.

Mal 4: Arrangere arlige mgteplasser for funksjonaerer i F&S som er tilknyttet Enkeljympa.
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