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KORT OM DE GODE RAD

Disse gode rad stammer fra kampagnen ‘Fitness for Alle’, der har sat fokus pd,
hvordan der kan skabes inkluderende fithesscentre, som giver bedre mulig-
hed for at mennesker med beveegelseshandicap kan veere fysisk aktive.

Gennem tre eksempelprojekter, et forskningsprojekt og en mdlrettet instruktgruddannelse har
kampagnen haft til formdl at vise, hvordan foreningsdrevne fitnesscentre kan gentaenkes, omdannes
og indrettes pd nye og innovative mdder, s de bliver tilgaengelige for alle. Det handler bdde om de
fysiske lgsninger og udbuddet af tilgaengelige maskiner i det enkelte center, men ogsd om, hvordan
instruktgrer kan kleedes fagligt pd til at rddgive mennesker med bevaegelseshandicap, og om de
barrierer, der matte veere hos den enkelte for at traene sammen med andre.

Bag 'Fitness for alle’ star et partnerskab bestdende af Bevica Fonden, Realdania, Lokale og Anlaegs-
fonden, Danske Handicaporganisationer, DIF, DGI, Parasport Danmark og Bevaeg dig for livet - Fitness.
BARK Radgivning har veeret sekretariatet for kampagnen og har udarbejdet de gode rad som del af en
stgrre erfaringsopsamling.

Foto pd forsiden: Nils Meilvang.
Kreditering fremgdr af fotos. Fotos af BARKRGdgivning mé benyttes til at formidle kampagnen ved kreditering.
Brug af andre billeder kreever tilladelse.
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UNIVERSELT DESIGN OG KONKRETE FYSISKE
LASNINGER

Gennemgd hvert enkelt af de forhold, som er oplistet pd huskelisten, s@ | kommer godt i gang med at lave en god indretning
af jeres universelle fitnesscenter. Listen er ikke udtémmende, overvej derfor ngje, om der er andre forhold, der er seerligt
relevante for jeres forening.

Involver brugere med fysiske funktionsnedscettelser. Det er vigtigt at lave Igbende inddragelse af fitnesscentrets bruge-

re med forskellige fysiske funktionsnedsaettelser, sé man sikrer, at fitnesscentret ikke udformes pba. en forestilling om
brugergruppens behov, men derimod matcher de faktiske behov. Hvis | ikke har mulighed for atinvolvere alle de forskellige
brugergrupper direkte, s@ forsgg at kortleegge brugergrupperne og taenk pé, hvordan de hver iseer kan bruge fitnesscentrets
faciliteter.

Veer opmeerksom pd, at brugergruppens behov og gnsker til fitnesstreening udvikler sig lsbende. Uhensigtsmaessige lgsnin-
ger bliver ofte fgrstidentificeret, nar centret eribrug. Etabler rammen for, at brugerne kan komme med forslag og feedback
til fitnesscentrets fysiske Igsninger - f.eks. som en seddel i centretelleri et digitalt forum. | Gladsaxe Multifitness har brugere
videregivet forslag til forbedringer til indretningen pba. egne og andre brugeres erfaringer til bestyrelsen.

Sgg inspiration og viden fra andre. Det kan give stor veerdi at besgge andre inkluderende fitnesscentre (badde kommercielle
og foreningsbaserede] i ind- og udland, hvor man kan fa en fornemmelse af, hvordan de fysiske lgsninger kan se ud. Det
anbefales desuden at inddrage eksperter i f.eks. tilgeengelige fitnessmaskiner, foreningsfitnesscentre, tilgeengelighed mv.,
som kan radgive arkitekter og forening.



MEDLEMMER

Sorg for at have et varieret udbud af treeningsmaskiner og holdtreening, som imgdekommer forskellige brugergruppers
behov og forskellige traeningsintensiteter. Hav seerligt fokus pd brugere med fysisk funktionsnedsaettelse - her er det vigtigt
athave kvalificerede instruktgrer, som kan guide brugerne i brug af treeningsmaskiner, give Igbende sparring og udvikle
holdaktiviteter.

Veer opmeerksom pa at skabe et fitnessmiljg, som ikke fales institutionaliseret, og hvor alle fgler sig godt tilpas og som del af
‘normalen’.

Prioriter at alle medlemmer fgler sig godt kieedt pa til atindgd i fitnesscentret. Det er en god ide at give alle nye medlemmer
en introduktionstime, hvor de far viden om foreningens regler og brugen af fitnesscentrets maskiner. Her kan kulturen om-
kring atveere etinkluderende fitnesscenter ogsé italesaettes.

St rammerne for et attraktivt medlemskab gennem et sd lavt kontingent som muligt, lange dbningstimer og fleksibel
adgang med chip/ngglesystem.

Det kreever en seerskilt indsats at rekruttere medlemmer med fysisk funktionsnedscettelse. Identificer mulige gatekeepers,
som kan udbrede kendskab og invitere potentielle brugere ind i centret. Samarbejdspartnere sGsom kommunen, fysiotera-
peutklinikker, genoptraeningscentre eller lokale handicaporganisationer kan hjeelpe med at skabe kontakt til brugergruppen.
Méske det kan veere en idé, farst at mgdes med en instruktgr derhjemme? Derudover kan det veere en god idé at reservere
medlemskaber til brugere med fysisk funktionsnedseattelse, da der ofte vil veere en leengere rekrutteringsproces for bruger-

gruppen.



FORENING OG BESTYRELSE

Brug tid pd at afklare roller og ansvarsomrdder i bestyrelsen — og skab rum til dialogen om den enkeltes tid, kompetencer og
drive.Veer opmaerksom pd, at alle bidrager med det, de kan, og atingen sidder med en for stor arbejdsbyrde.

Lav en frivillighedsstrategi - og evaluer pd den Isbende. En frivillighedsstrategi er et godt veerktej til at f& formuleret behov
og ambitioner, hvad angér frivillighed; hvilke typer frivillige har foreningen brug for, og hvordan rekrutteres, motiveres og
fastholdes frivillige? Ting kan &ndre sig undervejs, s@ husk Igbende at justere og tilpasse jeres mdde at ga til de frivillige — og
husk atinkludere de frivillige i dette arbejde. Sparg nysgerrigt til, hvad der fungerer godt, og hvor de oplever udfordringer.

Veer en aktiv del af lokalsamfundet - bdde ift. at skabe gode partnerskaber og samarbejder og ift. at finde ngdvendige frivilli-
ge og ressourcer til foreningens projekter og aktiviteter.

Kontakt DGI eller GymDanmark for at fd hjeelp til arbejdet med bestyrelsesudvikling og frivillige.



FRIVILLIGE FITNESSINSTRUKT@RER

Veer opmeerksom pa de mange forskellige motivationer for at veere frivillig instrukter — eks. gratis treening, at bruge og ud-
bygge sin viden om krop og traening, det sociale faellesskab eller det at kunne hjzaelpe andre. Et socialt fokus pd inkluderende
fitnessmiljger og en bredere malgruppe kan vaere en steerk motivation for frivillige instruktgrer.

Uddan foreningens instrukterer. Som minimum med basisuddannelsen, men ogsd gerne med overbygningsuddannelsen om
treening for brugere med fysiske funktionsnedsaettelser. Det motiverer instruktgrerne og er foreningens mulighed for at f&
mere viden om brugergruppens treeningsbehov. Som bestyrelse kan man med fordel ggre instruktgrerne opmaerksomme pa
uddannelsesmulighederne og veere proaktive ved at prikke til dem, som virker seerligt motiverede.

Skab gode rammer for instruktgrteamet. Sgrg for at have fleksibilitet | vagtskemaet og for at have flere instruktgrer med

de samme kompetencer. Det er motiverende for instruktgrerne at have nogen at sparre med og nogen, som kan hjeelpe dem
med at tage en vagt eller et hold, hvis de selv bliver forhindret. Husk at gode rammer ogs@ indebeaerer, at der er et godt socialt
feellesskab mellem de frivillige.

Skab fysisk synlighed omkring instruktgrerne. Lav treeningstgj med printet “instruktar” og logo, s medlemmerne tydeligt
kan se, hvem de er. Det er ogs@ en god ide at have en opslagstavle, tv eller lignende, hvor medlemmerne kan se billeder af
instruktgrerne, deres navn og kontaktoplysninger samt en kort introtekst.



BYGGEPROCES

Udarbejd en projektplan i ‘fer-byggeprojektperioden’. Projektplanen skal skabe en tydelig retning for projektet, rollefordelin-
gen samtsammenfatte fitnesscentrets funktioner, vaerdigrundlag, mission, milepaele og mdlgrupper. En projektplan sikrer,
atcentrale aktgrer i foreningen arbejder i samme retning, og at fokus fastholdes undervejs. Projektplanen er ogsd et godt
redskab under fundraising hos béde fonde og kommuner.

Fa tilkoblet en bygherreradgiver, der er gennemgdende fra start til slut. Sgrg for at fd tilkoblet en bygherrerddgiver, der bl.a.
vil agere bindeled mellem de byggefaglige aktgrer og foreningen. Teenk det ligeledes ind projektets samlede budget.

Identificer projektets grundiceggende greb til universelt design. Beskrivi byggeprogrammet projektets grundlaeggende greb
ift. universeltdesign.

Kortleeg mulige finansieringskilder og lav en strategi for fundraising. Det er en god idé fra start at f& kortlagt, hvilke fonde,
organisationer mv., der giver stgtte til netop denne type af projekt. Som inkluderende foreningsfitnesscenter arbejder man
med flere tematikker, som mange fonde giver tilskud til (f.eks. faellesskaber, sundhed, idreet, social baeredygtighed, levende
lokalsamfund]. | kraft af at veere forening kan man desuden sege midler hos DGI/DIF's foreningspulje samt s@ge lgn hos
BeaevgDigforLivet. Nogle kommuner har mulighed for at give foreninger vejledning omkring fundraising bdde med fokus pé
relevante fonde som selve ansggningen.

Sperg om hjeelp, der hvor I mangler kompetencer. En bestyrelse har ikke alle svarene selv. Rk ud til medlemmer i foreningen
eller lokalsamfundet efter nogen, som har erfaring med eks. fundraising, byggeprojekter eller andre steder, hvor | fgler, at|
mangler kompetencer.



INKLUDERENDE FITNESS | HVERDAGEN

Gor inklusion og tilgeengelighed til en del af foreningens officielle veerdigrundlag. Fé det ned pé papir og lad det blive en del af
forteellingen om fitnesscentreti al kommunikation og i den Igbende udvikling af foreningen.

Det vil styrke fokus hvis inklusion, hvis bestyrelsen ogsd afspejler diversitet i sin sammenscetning. Et greb til at fastholde
fokus péd inklusion er, at foreningens bestyrelse ogs@ afspejler den diversitet, som man gnsker at skabe blandt medlemmer-
ne. Det er derfor vigtigt, at bestyrelsen arbejder aktivt for, at bestyrelsessammensaetningen ogsd inkluderer bestyrelses-
medlemmer med fysisk funktionsnedsaettelse. Disse bestyrelsesmedlemmer vil ikke pd samme mdade som bestyrelsesmed-
lemmer uden fysiske funktionsnedsaettelser komme til at udelukke centrale elementer i fitnesscentrets fortsatte udvikling
inkluderende fitness i hverdagen.

Etabler samarbejder med de landsdcekkende organisationer inden for omrdadet. Ved at etablere samarbejder med lokalaf-
delingerne for eksempelvis Danske Handicaporganisationer, Parasport Danmark, m.fl. kan bestyrelsen f& mere viden om
personer med fysisk funktionsnedsattelse, deres motivation og muligheder for at dyrke fitness samt hvordan foreningern
bedst kan kommunikere med dem.



