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Shadi Jalalian dlskar musiken p@ enkeljympan i Karlstad.

Traning ska vara enkelt

Manga med intellektuella funktionsnedsattningar ror sig for lite. Over-
vikt ar ett vanligt problem och de har oftare samre kondition, styrka
och balans. Friskis & Svettis enkeljympa ger mojlighet till regelbunden
traning och att fa “ga pa pass”, precis som alla andra gor.

TEXT Johan Pihlblad

Det ska vara enkelt att trdna. Och arligt
talat, det ar det val for de allra flesta av oss.
Okej, det finns saker som hindar: jobbet,
skolan, himtningar och lamningar pé for-
skolan, skador. Men oftast ar det saddant
som Vi sjilva styr over och kan forandra.
Maénga med intellektuella funktionsned-

séttningar dr beroende av andra ménniskor
for sin trining. Forédldrarnas instéllning,
ledsagarens intressen och kommunens be-
nigenhet att stilla upp med fardtjanst och
aktiviteter ar ofta helt avgorande for hilsan.

Ar man dessutom inte sjilv medveten
om fordelarna med att trdna sin kropp,
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eller ens kan kommunicera med ett sprék,
da ar det dnnu svérare att leva ett fysiskt
aktivt liv.

Enkeljympa ar idrottsforeningen Friskis
& Svettis traningspass for méanniskor med
olika former av intellektuella funktions-
nedséttningar, till exempel Downs syndrom.
Det 4r dven vanligt att deltagare har neuro-
psykiatriska funktionsnedsittningar som
till exempel autism.

MUSIK | SAMMA TAKT

Trianingen bygger enligt Friskis & Svettis
pa “enkla rorelser och mycket gladje”. For
blotta 0gat ar det en ganska bra beskriv-
ning av vad som sker pé Friskis i Karlstad
en tisdagkvill i februari. Till medryckande
musik springer, gar eller rullar ett trettio-
tal personer runt i Lilla salen, som &r
storre dn vad namnet antyder.

Det som é&r enkelt for vissa ar svart
for andra. De flesta klarar det drygt 35
minuter l&nga passet helt pd egen hand,
andra far hjalp av sin ledsagare eller négon
av Friskis & Svettis vardar.

Enkelheten ligger i att rorelserna inte
ska vara for komplexa och en stor del av
passet 6var grundmotorik. Kontinuitet och
forutsagbarhet ar ledord. Rorelserna ar i
stort sett alltid desamma. Latarna har ocksé
samma takt, berattar Mari Saxin som varit
gruppens ledare i 6ver ett decennium.

— Men jag brukar byta musik nir melodi-
festivalen har kommit. Den ska vara litt
och schlageraktig.

Shadi Jalalian ar 25 &r och har Downs
syndrom. Hon utstralar sjélvsdkerhet och
trygghet. Ansiktet lyser ndr musiken tar
fart. Hon vet vad som ska hianda. Efter nir-
mare 15 ar av trining kan hon rorelserna
utan och innan. Som veteran tar hon ocksa
ansvar. Med korta kommandon pushar hon
de andra nér det dr dags att byta 6vning.

— Man kan siga att jag dr Mari Saxins
sidekick, sdger hon utan omsvep.
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Enkelheten ligger i att rorelserna inte
ska vara for komplexa och en stor del
av passet ovar grundmotorik. Konti-
nuitet och férutsdgbarhet ar ledord.

LANG SOM SPAGETTI
Humor och forutsdgbarhet &r nigot hon
uppskattar hos den som héller i rodret.

— Jag tycker att Mari Saxin verkligen ar
en bra ledare som verkligen kan skdmta
och sé. Nar vi till exempel ska triana rygg
och ligger pad mage sdger hon att vi ska
sova — men det ska vi inte gora. Jag dlskar
passet. De latar som Mari har satt dit, det
ar verkligen bra musik.

Pa enkeljympan i Karlstad rader stret-
chingf6rbud, eftersom ménga med Downs
syndrom ar Gverrorliga i sina leder. I 6vrigt
ar grundidén ganska lik annan motions-
Jympa.

— Fokus ligger pa att trdna hallningen,
balansen och styrkan i mage och rygg. Pa
sé sitt skiljer sig inte enkeljympan sarskilt
mycket fran andra friskispass, sdger Mari
Saxin.

Passet avslutas med avslappning.

— Jag brukar anvinda bus som de gil-
lar. Man ligger ner pé golvet och gor sig sa
lang som majligt. "Som en spagetti”, kan-
ske jag sdger. "Och sé drar vi ihop oss som
en kottbulle.” Da skriker de av skratt, for
det ar det roligaste de har hort. Det dr bara
sddana sma enkla saker.

SVART MED NYA RORELSER

Intill en stapel med step up-brador star en
rullator parkerad. Langs viggarna sitter
fordldrar och ledsagare utspridda och ser
pa. Pa golvet foljer de flesta koncentre-
rat ledarens rorelser efter basta formaga.
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Andra ror sig fritt till musiken.

Shadi Jalalian har bra motorik och
styrka. Enkeljympan &r bara en gang i
veckan, men hon tillhér den minoritet i
gruppen som klarar — och deltar i — andra
svérare pass, sdrskilt om ledsagaren Ida
Efraimsson finns med.

— Jag brukar kombinera enkel med bas.
Jag ar en sén tjej, siger Shadi Jalalian.

Baspasset dr annorlunda. Dar har de
flesta inget funktionshinder. Passet &r
langre och har storre fokus pé olika kropps-
delar; det ar inte lika fritt och tillitande
som enkeljympan. Men det behéver inte
vara svarare, tycker Shadi Jalalian. Det
beror helt pd vem som leder det. Nésta nivé,
medelpassen, kraver annu mer, ibland lite
for mycket.

— Jag har svarast med min balans. Ar
det nya rorelser kan jag bli forbannad. D&

Mari Saxin, ledare fér Friskis & Svettis enkel-
jympa i Karlstad.

Glada Hudik har gjort att det kommit fler till jympan och att fler ar
mer positiva till jympan bland oss vanliga.

vet jag inte hur jag ska gora. Jag blir mest
irriterad pa rorelserna.

GLADA HUDIK-EFFEKTEN

I gymmet strax utanfor salen hors klangen
av vikter som slar mot varandra. Tidiga
vardagskvillar dr populdra. Omkladnings-
rummen ir befolkade och det ar en stindig
rorelse av manniskor i lokalerna.

— Jag upplever att det ar valdigt viktigt.
Att folk ser vara deltagare och far traffa pa
dem. Alla ska fa synas och vara, sdger Mari
Saxin.

Visserligen ar enkeljympan en slags
segregerande tillstdllning. Men hon tror
inte att man ska underskatta vardet av att
vara en del av ndgot storre: att befinna sig
i samma byggnad, i samma omkladnings-
rum och trina i samma férening som vem
som helst.

— Passet efter vart kommer det skiv-
stdngsmanniskor som alltid har brittom
in. Nér vi gar ut hdander det ganska ofta
att nagra av véra tjejer och killar gor high
five med vad de uppfattar som fancluben
som véntar utanfér doérren. D& kidnner de
sig vildigt sedda — de ar pa jympa som alla
andra.

Sedan hon bérjade som ledare i mitten
av 00-talet har saker och ting forandrats,
upplever hon. De senaste aren har intel-
lektuellt funktionsnedsatta blivit synligare
och mer respekterade i samhillet i stort,
vilket har smittat av sig pd enkeljympan.
Mycket dr tack vare fenomenet Glada
Hudik-teatern.

— Glada Hudik har gjort att det kommit
fler till jympan och att fler &r mer positiva
till jympan bland oss vanliga.
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Om man tycker att man har en dalig
dag och inte ar vard nagonting.

Da behover man bara komma pa
den har jympan sa ar man bast.

INTE SA CHARMIGT

Det ar latt att fa bilden av en helt oproble-
matisk verksamhet. Beskrivningen kan bli
klichéartad och rosenréd. Men om jympan
i sig dr forutsdgbar ar deltagarna ibland
oberikneliga.

— Ibland kan man f4 sig en spark pa
smalbenet for att ndgon har en délig dag,
siager Mari Saxin.

Mer 4n en gang har ambulansen fatt
rycka ut nar nagon blivit sjuk. Det hiander
att deltagare blir aggressiva. Hantlar och
andra foremal i lokalen har anvints som
tillhyggen for att gora andra illa.
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— Ménga tycker att det ar jattekul:
“Gud vad roligt det ar!” Och Glada Hudik
och allt det dir. Atta av tio ginger 4r det
ocksé fantastiskt roligt. Men nir ndgon far
ett epilepsianfall, eller ndr nigon bankar
huvudet héart i viggen — d& ar det inte sa
charmigt och kul lingre. De tillfillena
finns faktiskt ocksa.

En och annan alltfor kriavande fordlder
kan ocksé ddmpa glddjen, dven for en eld-
sjal. Men bara tillfalligt.

— Om man tycker att man har en délig
dag och inte dr vard nagonting. Da behdver
man bara komma pa den hér jympan sé ar
man bést.

Fakta enkeljympa

e Jympapass for ungdomar och vuxna med
intellektuella funktionsnedsattningar.

e Finns pa 30 Friskis & Svettis-foreningar i
Sverige och 17 i Norge.

o Ar 2014 vixte enkeljympan med sju nya
foreningar i Sverige.
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