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INTRODUKTION



KORT OM KAMPAGNEN

Kampagnen ‘Fitness for alle’ har sat fokus pd, hvordan der kan skabes in-
kluderende fitnesscentre, som giver bedre mulighed for at mennesker med
beveegelseshandicap kan veere fysisk aktive.

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

Bag 'Fitness for alle’ stér et partnerskab bestéende af Bevica Fonden, Realdania, Lokale og Anleegs-
fonden, Danske Handicaporganisationer, DIF, DGI, Parasport Danmark og Bevaeg dig for livet — Fitness.
BARK Radgivning har veeret sekretariatet for kampagnen og har udarbejdet denne erfaringsopsam-
ling.

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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KAMPAGNENS INDHOLD

Kampagnen streekker sig fra 2017-2023. De veesentligste kampagneaktiviteter er
gennemfort i drreekken 2017-2021, og kampagnen afrundes i fordret 2023 med en
afsluttende erfaringsopsamling.

*  TREEKSEMPELPROJEKTER: Tre foreninger er udvalgt som eksempelprojekter, der har modtaget
stgtte til udvikling og finansiering af et nyt fitnesscenter med fokus pé tilgaengelighed og
universelt design. De tre eksempelprojekter er Garslev Hallen i Vejle Kommune, Viking Atletik
i Bornholms Regionskommune og Gladsaxe Multifitness i Gladsaxe Kommune. Hver af de tre
eksempelprojekter har modtaget en bevilling p& 2,0 - 2,5 mio. kr. til omdannelse eller opfgrelse
af en ny centerbygning.

*  PH.D.-PROJEKT VED SDU: Et ph.d.-projekt under Syddansk Universitet har undersggt forudseet-
ningerne for inklusion i fitnesscentre med fokus pd mennesker med bevaegelseshandicap.
Ph.d.-projektet bestdr af tre delstudier, som hhv. beskeeftiger sig med 1] at kortleegge og
undersgge sociodemografiske profiler for gruppen af mennesker med bevaegelseshandicap
i Danmark, 2], atidentificere fremmende og heemmende faktorer for at treene i fitness blandt
mennesker m/u bevaegelseshandicap, og 3] at undersage holdninger til inkluderende fitnes-
scentre blandt personer uden bevaegelseshandicap.

e OVERBYGNINGSUDDANNELSETIL INSTRUKT@RER: En overbygningsuddannelse til fitnessinstruk-
tarer er blevet udviklet under Beveeg dig for livet-fitness. Instruktgruddannelsen har fokus pd
atkleede instruktgrer pa til at kunne vejlede og instruere personer med beveegelseshandicap.
Uddannelsen er gennemfgrt af to instrukterer fra hvert af de tre eksempelprojekter.

Viking Atletik, Ronne



KAMPAGNENS TIDSPLAN
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KONKLUSIONER

0 Foreningsbaserede fitnesscentre kan med relativt enkle fysiske greb blive mere
inkluderende. Men det kreever stort arbejde at blive — og blive ved med at veere -

et fitnesscenter for alle.

Detkreever et lgbende arbejde med kulturendringer i foreningen som organisation og med hverdags-
handlinger bade i relation til den fysiske indretning, fitnessmaskiner, udvikling af holdtreening og de
sociale aktiviteter og hverdagens dialoger. Det handler om at gd fra en forstdelse af, at nogle funktioner
- f.eks. handicaptoiletter - er forbeholdt saerlige brugere, til at fitnesscentrets faciliteter er til for alle
medlemmerne og forsgger at favne s mange behov som muligt.

Q Det er sveert at rekruttere medlemmer med fysiske funktionsnedscettelser - og
foreningerne mangler viden og anbefalinger til, hvordan det skal gribes an.
Der er et potentiale i opbygningen af samarbejder med landsdeekkende organisationer, der arbejder med
mennesker med forskellige typer af fysiske funktionsnedsaettelser. Fitnessforeningerne har brug for
organisationernes viden og rolle som gatekeepers til mdlgruppen og til andre akterer pd omréadet (som
kommune, fysioterapeutklinikker, genoptraeningscentre m.m.), for at fd forbindelse til og forstdelse af
mennesker med fysiske funktionsnedseettelser.

o Man kan komme langt med indkeb af universelle fitnessmaskiner.
Viden om at universelle fitnesstraeningsmaskiner stort set koster det samme som andre fitnessmaskiner,
nemt kan bruges af medlemmer uden fysiske funktionsnedsattelser, samt at der ikke er en treenings-
massig forskel, er grundleeggende pointer i kommunikationen til og motiveringen af foreningerne til at
indtenke universelt design i deres fitnesscenter.




KONKLUSIONER

Q Den helt store forskel ligger (ogsd) i de sma detaljer.
At skabe et universelt fitnesscenter ligger ogs@ i de sma detaljer — og kraever ikke ngdvendigvis et starre
byggeprojekt. Det handler ogsa om, hvorvidt knagerakker haenger i forskellige hgjder? Er der en baenk,
som man kan hvile sig pd eller sidde pd, mens man bruger maskinerne? Er der skabt tilstraekkeligt med
plads mellem maskinerne, s medlemmer med hjeelpemidler kan beveaege sig rundt? Er der omklaednings-
og toiletfaciliteter til forskellige behov?

e For at kunne fastholde at ville veere et inkluderende fitnesscenter, skal forenin-
gen identificere, hvordan de kan og vil arbejde med universelt design.
Hvilke grundleeggende greb til universelt design identificerer foreningen, og hvordan kan detveere en
'rettesnor’ien eventuel byggeproces, ved indkgb af fitnessmaskiner, i uddannelse af instruktgrer sdvel
som for kulturaendringen i foreningen?

Q Overbygningsuddannelsen med specialisering i mennesker med fysiske funkti-
onsnedscettelser uddanner ogsd foreningerne.
Overbygningsuddannelsen bidrager med vigtig viden og kleeder instruktgrerne pé til at kunne vejlede
og motivere medlemmer med fysiske funktionsnedseettelser. Instruktgrernes viden deles med andre
instruktgrer som med bestyrelse og implementeres dermed ind i, hvordan foreningen skaber og udvikler
rammerne for atveere en inkluderende fitnessforening.

Foto: Keingart
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LASEVEJLEDNING

Kampagnen ‘Fitness for alle” har haft fokus pd mennesker med fysiske funktionsnedseettelser.
Malgruppen er en meget divers gruppe, der kan have midlertidige eller permanente funktions-
nedseettelser. Der kan veere tale om yngre, &ldre, gigtpatienter, kagrestolsbrugere, hofteopere-
rede osv. Mdlgruppen handler om mange - ikke de fa.

P& de kommende slides praesenteres erfaringsopsamlingen fra kampagnen Fitness for alle.
Forstpreesenteres de overordnede konklusioner og anbefalinger. Dernzest er erfaringsopsam-
lingen delt op i seks overordnede temaer, der fglger strukturen:

1. Gennemgang af centrale pointer
2. Prasentation af gode rad

Erfaringsopsamlingen er baseret pa feltarbejde og interviews foretaget af BARK Radgivning

i efterdret 2022 samt en brugerevaluering gennemfgrt af forskningsenheden Active Living,
Syddansk Universitet. For mere information om informanter mv. henvises til baggrundsnotat
for erfaringsopsamlingen.

Foto: Claus Clausen, Viking Ateltik




UNIVERSELT DESIGN
0G KONKRETE FYSISKE LOSNINGER

Foto: BARK Radgivning
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FN'S HANDICAPKONVENTION

FN's konvention om rettigheder for personer med handicap har til formal: “(...] at sikre, at personer med handicap kan fa fuldt ud-
bytte af menneskerettighederne og de fundamentale frihedsrettigheder samt at fremme respekten og veerdigheden hos personer
med handicap.” (Social-, Bolig- og Aldreministeriet, FN's Konvention om rettigheder for personer med handicap).

Danmark har siden 2009 forpligtet sig til at indrette sin lovgivning og administrative praksis til de krav, som handicapkonventionen
opstiller. Herunder har den danske stat bl.a. forpligtet sig til: at sikre, at alle personer med handicap kan leve uden diskrimination;
at fremme oplysning og bekeempe fordomme om personer med handicap, at sikre, at samfundet er tilgeengeligt for personer med
handicap og at personer med handicap skal have mulighed for at dyrke idreet og deltage i fritidsaktiviteter.

Kilder: sm.dk, Socialministeriet: FN's konvention om rettigheder for personer med handicap - pd let dansk

UNIVERSELT DESIGN

Universelt design er en arkitekturretning, derimgdekommer en mangfoldig brugergruppe og den store diversitet i behov, der
findes blandt mennesker. Universeltdesign bygger pé en forstdelse af, atidealmennesket ikke eksisterer - alle mennesker er
derimod forskellige og afspejler en diversitet pd en lang reekke af parametre, herunder funktionsevne. Hvert menneskes funk-
tionsevne er heller ikke statisk, men forandrer sig over tid. | universelt design nedbrydes opdelingen af mennesker med og uden
funktionsnedsaettelser, og i stedet straebes der efter at skabe ligeveerdige rum for alle. Universelt design handler ikke blot om,
at skabe tilgaengelige fysiske rum, men derimod inkluderende rum, hvor alle kan deltage pd lige fod og fd adgang til de samme
oplevelserivores samfund.

Universelt design er ikke et statisk begreb, og der er ikke en facitliste eller en formel og Igsning, som altid geelder. Universelt design
er derimod et begreb i konstant udvikling, og skal betragtes som et mindset, der skal teenkes ind helt fra starten af et projekt.

Kilder: rumsans.dk, bevicafonden.dk, universeldesignhub.dk
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UNIVERSELT DESIGN
| DE TRE EKSEMPELPROJEKTER

De tre eksempelprojekter er i det store hele lykkedes med at skabe fysiske ram-
mer, der har universelt design som grundgreb. Men erfaringerne viser vigtighe-
den af at involvere brugerne og at kunne fastholde blikket for detaljen.

Man kan komme langt med indkeb af universelle maskiner

Den helt store forskel ligger (ogsd) i de sma detaljer

Det er afggrende at inddrage alle brugere - med og uden fysiske funktionsnedscettelser

Inddragelsen af brugergruppen i den fysiske udformning, kan veere grobunden for kommende ambassadgrer

Menneskers behov kreever forskellige designlgsninger

Bestyrelsen skal definere fitnesscentrets overordnede rammer
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0 Man kan komme langt med indkeb af universelle maskiner.
Erfaringerne viser, at fitnessmaskiner, som kan bruges af mennesker med fysiske funktionsnedseettel-
ser, ogsd i stor udstraekning anvendes af andre brugergrupper. Eks. har handcyklen med vand vist sig at
veere popular blandt unge medlemmer i Viking Atletik, og eksempelprojekterne ser derfor al mulig grund
til atinvestere i universelle maskiner. Seerligt ndr omkostningerne ved indkgb kun er en smule hgjere end
for standardmaskiner.

o Den helt store forskel ligger (ogsa) i de sma detaljer.
Universeltdesign handler ikke blot om at sikre, at de overordnede arkitektoniske eller planmeessige
forhold er pd plads. Forskellen ligger ogsd i de mindre, indretningsmaessige lgsninger. Heenger knage-
reekkerne i forskellige hgjder, som alle kan tilga? Kan man leegge sine ting eller seette sig ned i omkleaed-
nings- eller baderummet? Er der en baenk eller lign., som man kan hvile sig pé eller sidde pd, mens man
bruger maskinerne? | de tre eksempelprojekter har man - pa trods af ambitionen om universelt design
- seteksempler pd, atIgsningerne ikke har fungeret for medlemmer med fysiske funktionsnedsesttelser
i praksis. Disse er dog blevet tilpasset efterfglgende pd baggrund af feedback fra brugerne.

o Det er afgerende at inddrage alle brugere - med og uden fysiske funktions-
nedscettelser.
Detkan vare svaert at forudse alle aspekter af, hvordan de fysiske Igsninger fungerer, far de er tageti
brug. Inddragelse af de kommende brugere giver viden til bdde arkitekt som foreningens bestyrelse om,
hvilke behov og udfordringer, forskellige brugergrupper har. Der er i de tre eksempelprojekter tilfeelde,
derindikerer, at brugerinddragelsen ikke har vaeret tilstraekkelig. Eks. blev en dgrsensor placeret pa den
forkerte side af deren, sé kerestolsbrugere og gangbesveerede blev klemt, nér dgren dbnede.

Foto: BARK Rddgivning



16

Inddragelsen af brugergruppen i den fysiske udformning kan veere grobunden
for kommende ambassadgrer.

Ved atinddrage brugergruppen i fitnesscentrets fysiske udformning, har foreningen mulighed for
fortsatatinvolvere denne gruppe som fremtidige ambassadgrer ift. at hjeelpe flere brugere med fysisk
funktionsnedsattelse over 'de usynlige dertrin’ og ind i fitnesscentret efter dets abning.

Menneskers behov kreever forskellige designlgsninger.

| fitnessforeningernes arbejde med universelt design skal der veere en opmaerksomhed pd, aten divers
brugergruppe kreaever diversitet i de fysiske Igsninger. Det kreever samtidig et nyt mindset hos brugerne
- f.eks. atder ikke er fysiske Igsninger (sdsom handicaptoiletter), der er reserverede og kun md benyttes
af medlemmer med fysiske funktionsnedsaettelser. Alle funktioner md bruges af alle medlemmer.

Der vil veere forskellige holdninger til, hvad der skal veere i et fitnesscenter.
Erfaringer fra eksempelprojekterne viser, at brugerne har mange gnsker til fitnesscentrets inventar, og
ofte vil der veere forskellige holdninger til, hvad fitnesscentret skal rumme - f.eks. hvilke fitnessmaski-
ner, der skal prioriteres, om der skal veere omrade til treening med friveegte, spejle eller ej osv. Her er det
vigtigt, atforeningen laver nogle rammer for, hvilket type fitnesscenter, man gerne vil veere og Igbende
evaluerer,om man rammer en balance ift. de forskellige brugeres behov og gnsker samt foreningens
formal.

En vigtig leering for foreningerne er;
at de foranstaltninger, der er lavet til
mennesker med beveegelseshandi-
cap, kan bruges af alle.”

(Daniel Guldbrandsen, rddgivende konsulent
hos MedicSport)

Vi savnede en direkte kontakt med
nogle lokale repreesentanter for per-
soner med handicap. Man har brug
for nogle, som man kan tale med om
meget konkrete behov. Der endte
det jo alligevel til dels med at blive
vores forestilling om, hvad deres
behov var. Et vigtigt greb ville vaere,
at nogle som virkelig er potentielle
fremtidige brugere, er med helt fra
starten som en samtalepartner |,
hvad er vigtigt for dem. Og dem skal
man sa helt sikkert skubbe lidt til i
forhold til, hvad de kan forestille sig.
Fordi de jo far noget, som de ikke har
i dag.” [Flemming Overgaard, partner og
arkitekt MAA, Keingart)
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KONKRETE FYSISKE LASNINGER

Erfaringerne fra de tre eksempelprojekter peger pd en reekke opmeerk-
somhedspunkter omkring de konkrete fysiske lgsninger, som kan veere
med til at sikre, at et fitnesscenter bliver inkluderende og samtidig
tilbyder de bedst mulige rammer omkring fysisk treening. De vigtigste
opmeerksomhedspunkter er samlet i en overordnet “huskeliste”.

HUSKELISTE

Hvad skal du veere opmaerksom pd i den fysiske planlaegning af
inkluderende fitnesscentre?

1. UDEAREAL 0G ANKOMST
Niveaufri adgang og automatiske dgrdbnere
Kgrestolsvenlig belzegning
Handicapparkering og store parkeringspladser med plads til
biler med lift
Udendgrs skiltning

2.BYGNING
Fitnesscentrets starrelse
Aben planlgsning
Visuelle forbindelser
Ventilation og varmeregulering

Lys og udkig
Flow mellem eksisterende bygning og tilbygning

3. INDRETNING 0G FUNKTIONER
Treeningsomradet
Caféomrdde
Handicaptoiletter
Private omkleednings- og badefaciliteter
Omkleedningsfaciliteter
Opbevaringsplads

4. INVENTAR
Tilgeengelige fitnessmaskiner
De smd detaljer i indretningen
Flytbare beenke og mgbler
Informationstavle og skaerme
Automatisk lysregulering
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UDEAREAL OG ANKOMST

Niveaufri adgang og automatiske dgrdbnere i fitnesscentret og evt. tilstadende
bygninger sikrer, at bdde kgrestolsbrugere og gangbesvaerede kan tilgé bygning-
erne. Alle tre eksempelprojekter pegede p@ disse to elementer som afggrende.

Kerestolsvenlig beleegning foran fitnesscentret kan ggre ankomsten for kare-
stolsbrugere nemmere og samtidig forebygge, atgrus og snavs udefra kommer
med ind i centret. | Viking Atletik har de en udfordring med belaegningen pa
parkeringspladsen, da kerestolsbrugere kommer gennem vandpytter og mudder
pdvej mod centret.

Handicapparkering og store parkeringspladser med plads til biler med lift skal
veere til stede i naerhed til centret. Jo teettere pd centrets indgang, jo nemmere
erdetfor brugerne. Antallet af pladser athanger af centrets stgrrelse, men
Gladsaxe Multifitness valgte at opgradere fra 1til 2 pladser samt at rykke dem
teettere pd indgangen.

Udendgrs skiltning er med til at synligggre fitnesscentrets eksistens for
forbipasserende — og det er serligt vigtigt, hvis man er et nyt center. | Gladsaxe
Multifitness har man veeret udfordret af, at folk ikke ved, at de findes - modsat
de andre foreninger, som fandtes fgr kampagnen. Via skiltning kan man ogsé
synliggere, at man er et fitnesscenter for alle, som det er tilfeeldet i Garslev, hvor
“-fitness for alle” er en del af stedets navn og logo.

Tl venste: | Gdrslev Hallen er der
automatiske dobbeltfgre fra to sider,
som begge leder indicaféomrddet.

Nedenfor: Gdrslev Fitness markerer
indgangen til fitnesscentret et logo,
dersamtidig illustrerer, atdeter et
center "for alle”.

Indgangen til Gladsaxe
Multifitness afslarer ikke,
atderligger et fitnes-
scenter inde i bygningen.
Den store glasdgrer =
aqutomatisk og &dbner
indadibygningen. &=

S e e
_ Foto: BARK Radgivning
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BYGNING

Fitnesscentrets stgrrelse afhanger af den enkelte forenings muligheder og
behov; om det er nybyg, tilbygning eller omdannelse af en eksisterende bygning.
Sgrg for atteenke nok m2 med ind fra start, sé der er plads til at kunne bevaege sig
rundt med hjeelpemidler - iseer kgrestole. Indteenk muligheden for tilbygning ind

i bygningens arkitektur og design. I Viking Atletik er man allerede géetigang med
arbejdet om at udvide det nuveerende fitnesscenter.

Aben planlgsning. Ved at lave en aben planlgsning med sé fa dere som muligt, kan
man minimere eventuelle barrierer for brugere med fysisk funktionsnedsat-
telse, ege muligheden for fleksibilitetiindretningen samt ggre det nemmere for
brugerne atorientere sig i fitnesscentret.

Visuelle forbindelser mellem ude og inde, samt mellem aktiviteter, skaber livi
centret. Alle eksempelprojekter har store glaspartier — hvor nogle er delvist mat-
terede — s man udefra kan se, ndr der er livog lys inde i centret. Dog uden at man
som bruger fgler sig udstillet og observeret af forbipasserende. |Viking Atletik
ligger holdsalene ved siden af fitnesscentret, sé man har kig ind til aktiviteterne

i salene gennem halvmaterede glasruder. Visuelle forbindelser kan ogsd gge
trygheden blandt brugerne.

Ventilation og varmeregulering er vigtigt for det gode traeningsmiljg — nar man
treener, skal man kunne komme af med varmen. Derudover er det vigtigt at for-
holde sig til behovet for og placeringen af varme- og nedkglingskilder, s@ de ikke
optager for meget gulvplads.

Lys og udkig er en vigtig del af et behageligt treeningsmiljg. Eksempelprojekter-
ne har gode erfaringer med at bruge en hgj grad af naturligt lys gennem store
vinduespartier, der ogsd skaber udkig og en fglelse af mere dbne rum. Det er dog
vigtigt at veere opmaerksom pé, at store vinduer fra flere sider ogsd kan medfgre
varme i sommermdnederne samt bleendinger. Der kan ggres brug af matte mate-
rialer pé glasparter for at afhjeelpe dette.

Flow mellem eksisterende bygning og tilbygning. Hvis det nye fitnesscenter skal
etableresiforlaengelse af eller i naerhed af eksisterende halfunktioner, bar der
arbejdes med krydspunkterne mellem aktiviteter og brugergrupper. Krydspunk-
terne kan bruges positivt til at skabe bedre sammenhang mellem hal og fitnes-
scenter, men kan ogsé give nye udforinger — f.eks. hvis indendgrs og udendgrs
aktiviteter skal beveege sig i det samme gangareal.
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INDRETNING OG FUNKTIONER

Treeningsomradet skal indrettes, sd der er god plads imellem maskinerne, og sd
man kan bevaege sig rundt - ogsa i kgrestol. | Viking Atletik har man lige nu for
mange maskiner ift. centrets stgrrelse, og det er derfor sveerere for kgrestols-
brugere attilgd alle maskiner. Det er vigtigt at have en idé om antallet af maskiner
og disses pladsforbrug, nér der skal udarbejdes en planlgsning for treeningsloka-
let, og at pladsbehovet overholdes, ndr fitnesscentret er i drift.

Caféomrddet har veeret en del af byggeprogrammet i alle tre eksempelprojekter.
Erfaringerne viser, at caféomrddet primeert anvendes til kortvarige ophold og
uformelle sociale mgder fgr, under og efter treening - og i mindre grad som et
mgdested, hvor centrets medlemmer kommer ‘udenfor treening’.

Handicaptoiletter. Der skal veere toiletfaciliteter, som kan tilgds af brugere med
forskellige fysiske funktionsnedseettelser. | alle tre eksempelprojekter er der
handicaptoiletter placeretinde i fitnesscentret, som kan benyttes af alle med-
lemmer. Inventaret pd toilettet kan veere med til at understgtte flere mdlgrupper,
fxved héndtag, armleen mv.

Private omkleednings- og badefaciliteter er placeretinde i fitnesscentretialle
tre eksempelprojekter som en del af handicaptoilettet, og de kan anvendes af
béde personer med og uden fysiske funktionsnedseettelser. Erfaringerne viser, at

mange brugere tager hjem for at gd i bad efter treening. Private badefaciliteter er
vaesentlige i etinkluderende fitnesscenter og seerligt for brugere, som af forskel-
lige érsager ikke gnsker at bruge de fzelles bade. Husk desuden at have baenke/
siddemgbler i baderummet og i selve badet.

Omkleedningsfaciliteter. Det er forskelligt, hvor meget omklaedningsrummene

i de tre eksempelprojekter bliver brugt - og det har stor betydning, om man
traener pd hold eller i fitness. Hos Viking Atletik er der mange holdaktiviteter, og
der kan derfor veere stort pres pd omkleedningsrummene, mens omklaedningen
ikke rigtig bliver brugti Gladsaxe Multifitness. Behovet for omkleedningsrum
afhaenger af den enkelte forenings aktiviteter og indhold; om man er béde hal og
fitnesscenter eller kun fitness, og om man har hold som f.eks. spinning eller kun
individuel fitness.

Opbevaringsplads. Eksempelprojekterne viser, at behovet for opbevaringsplads
i hej grad afhaenger af, hvorvidt der er holdaktiviteter. | Viking Atletik opbevares
redskaber til holdtreeningen i holdsalen, hvilket reducerer antallet af brugere pd
holdene. Derimod oplever Gladsaxe Multifitness — som ikke har holdaktiviteter -
atder er afsat alt for meget plads pd& opbevaringslgsninger inde i deres fitnes-
scenter, som i forvejen ikke er ret stort.
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INVENTAR OG INTERI@R

Tilgeengelige fitnessmaskiner. Der findes en raekke fitnessmaskiner, som kan bruges af men-
nesker med fysisk funktionsnedseettelse. Erfaringerne fra de tre eksempelprojekter viser, at de
tilgeengelige maskiner kan bruges af alle medlemmer, og at nogle maskiner —f.eks. armcyklen

- bliver brugt flittigt af bdde unge medlemmer og andre brugere med og uden fysiske funkti-
onsnedsattelser. De tilgeengelige fitnessmaskiner er en smule dyrere end ‘standard’-maskiner,
men eksempelprojekterne understreger mange gode argumenter for at kebe maskiner, som kan
bruges af flere.

De sma detaljer i indretningen, sGsom placering af knageraekker, skabe, papirholdere, see-
bedispenser og opslagstavle, er vigtige. Der er tale om forhold, der béde har stor mental som
konkret betydning for brugere med fysiske funktionsnedsattelser.

Flytbare beenke og mgbler er med til at sikre en universel og fleksibel indretning. Justérbare
baenke kan bruges af brugere, som ikke traener i kgrestol, men som har brug for at sidde ned,
mens de f.eks. bruger kabeltdrnet til at treene overkrop, eller af brugere, som har brug for et hvil.

Informationstavle og skeerme kan veere en god mdde at videregive oplysninger om nye initiati-
ver, treeningstider, tilgeengelige instruktgrer mv. til brugerne. Hvis man som bruger har et seerligt
behov eller brug for vejledning, er det rart at vide, hvem der er instruktgrer, hvad de arbejder
med og hvorndr de er der.

Automatisk indendgrs lysregulering skal indstilles, sé det slukker efter en leengere tidsperiode,
og s detreagerer p@ brugernes bevaegelser, selvom de er stillesiddende i l&engere perioder eller
er leengere tid om at tage f.eks. bad.

Sa de maskiner, som mdske er
tilteenkt brugere med handicap oqg i
kgrestole, dem bruger de andre bru-
gere ogsa. Og det vil jeq sige, deter
Jjo fitness for alle, ikke?”

[Ryan Nielsen, fitnessinstrukter med overbyg-
ningsuddannelsen)

Det kraever nogle Iuftigere Izsnin-
ger, hvor man tager mere hensyn til
plads mellem maskinerne. Der vil
veere plads til feerre maskiner, end vi
normalt arbejder med. Men jeq tror,
atder er andre ting, der opvejer for
det.”

[Daniel Guldbrandsen, raddgivende konsulent
hos MedicSport]
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UNIVERSELT DESIGN 0G KONKRETE FYSISKE LASNINGER

Gennemgd hvert enkelt af de forhold, som er oplistet pd huskelisten, sa | kommer godti gang med at lave en god indretning
af jeres universelle fitnesscenter. Listen er ikke udtemmende, 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 Isbende inddragelse af fitnesscentrets bruge-

re med forskellige fysiske funktionsnedseettelser, sG 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 teenk pé, hvordan de hver iseer kan bruge fitnesscentrets
faciliteter.

Veer opmeerksom pd, at brugergruppens behov og gnsker til fitnesstreening udvikler sig lsbende. Uhensigtsmassige Igsnin-
ger bliver ofte fgrstidentificeret, ndr centret er i brug. Etabler rammen for, at brugerne kan komme med forslag og feedback
til fitnesscentrets fysiske lgsninger - 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.

Seg inspiration og viden fra andre. Det kan give stor veerdi at besgge andre inkluderende fitnesscentre (bdde 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.



Foto: BARK Radgivning



EKSEMPELPROJEKTERNES
MEDLEMMER | DAG

Alle eksempelprojekterne er lykkedes med at fa medlemmer i deres fitnesscentre. | Garslev Hallen er der ca. 290 medlemmer
i fitnesscentret, og de har oplevet en stabil veekst i medlemstallene siden dbningen. Det samme ggr sig geeldende for Gladsaxe
Multifitness, som har omkring 150 medlemmer. Hos Viking Atletik er der lige under 2.000 medlemmer, som har adgang til fitness,
og de har dermed venteliste for nye medlemmer. De ved ikke, hvor mange medlemmer, der bruger fitnesscentret. Alle tre steder
meerker et godt flow af medlemmer i Igbet af dagen, og der er aktiviteti fitnesscentrene bdde i morgen, dags- og aftentimerne.

Rekruttering aftheenger af det eksisterende medlemsgrundlag og placering. Hos Viking Atletik var mange medlemmer del af
foreningen fer, og foreningen havde et mindre fitnesscenter. De har efter dbning af det nye fitnesscenter féet en del &ldre
medlemmer, som bl.a. gdr pd hold om formiddagen, og flere yngre medlemmer fra Campus Bornholm, som bruger centret efter
skole og om aftenen. Gdrslev Hallen er en veletableret hal og forening i et relativt lille lokalsamfund, og mange lokale bakker

op om stedet og er aktive medlemmer - bdde fgr og efter etableringen af fitnesscentret. Gladsaxe Multifitness startede som

ny forening ietomrdde, der ikke tidligere har huset fitnesscenter eller andre idreetsaktiviteter. Deres medlemsbase er dermed
vokset stille og roligt fra bunden.

Det meste rekruttering foregdr via mund til mund. Hos eksempelprojekterne kan de se, at nye medlemmer rekrutteres gennem
anbefalinger fra familie, venner og bekendte. Foreningerne har forsggt sig med forskellige markedsfgringstiltag, som har vist
sig ikke atveere seerligt effektive. Dethandler i hgjere grad om, atrygtet spredes, og om atindgé samarbejder med relevante
aktgrer, som kan skabe kontakt til specifikke brugergrupper. Derudover har de gode erfaringer med at holde dbent-hus, hvor
interesserede kan komme ned og se centret, samt at potentielle medlemmer magder centrets instruktarer og bliver introduceret
til stedet.
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MOTIVATION OG FASTHOLDELSE
AF MEDLEMMER

Eksempelprojekter oplever, at deres medlemmer er positive overfor de forudscetninger,
der folger med et foreningsbaseret fitnesscenter; billigt medlemskab, fleksible dbnings-
tider og en afslappet atmosfeere. Disse faktorer er med til at give en fglelse af ejerskab
blandt medlemmerne.

Medlemmerne scetter pris pd en afslappet og rummelig atmosfeere
Prisen er en vigtig faktor

Et forskelligartet udbud af aktiviteter giver plads til flere brugergrupper
Brugerne forventer fleksible og lange dbningstider i et fitnesscenter

Det kreever tillid og ejerskab at drive et foreningsbaseret fithnesscenter

Medlemmer motiveres af engagerede instrukterer
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Medlemmerne scetter pris pd en afslappet og rummelig atmosfeere.
Eksempelprojekternes medlemmer oplever, at deres fitnesscenter har en serlig atmosfare. Der er lave-
re til loftet, og man behgver ikke at have mange drs fitnesserfaring eller have smart og dyrt tgj pd for at
veere en del af fitnesscentret. Samtidig understreger foreningernes bestyrelser, at de ikke oplever nogen
udfordringer mellem forskellige brugergrupper - bade unge og gamle, gvede og nybegyndere samt med-
lemmer med og uden fysiske funktionsnedseettelser giver plads til og hjeelper hinanden.

Prisen er en vigtig faktor.

De tre eksempelprojekter har forskellige modeller for kontingent, samt hvilke aktiviteter, man far adgang
til. Feelles er dog, at et lavt kontingent er en vigtig faktor for at tiltraekke og fastholde medlemmer og er
medvirkende til at skabe et inkluderende fitnesscenter, da det giver brugere med lavere indkomst mulig-
hed for atveere medlem. Samtidig oplever eksempelprojekterne, at det lave kontingent ogsé betyder, at

brugerne generelt er forstdende over for at medlemmer lzegger frivillighed ind i driften af fitnesscentret.

Foto: Claus Clausen, Viking Atletik



o Et forskelligartet udbud af aktiviteter giver plads til flere brugergrupper.
Viking Atletik og Garslev Hallen tilbyder holdtraening i fitnesscentret. Holdtraening er populeert, og det
giver stor veerdi til medlemmerne, hvis der er tale om et bredt udbud, der henvender sig til forskellige
brugergrupper. Gladsaxe Multifitness har ikke etableret en holdsal som del af fitnesscentret, men de
har adgang til en sal ifm. Gladsaxe Handicaptilbud, som de gnsker at aktivere gennem holdtreening i
fremtiden.

e Brugerne forventer fleksible og lange dbningstider i et fitnesscenter.
Eksempelprojekterne oplever, at forskellige brugere treener pé forskellige tidspunkter af dagen. F.eks.
kommer mange zldre og pensionister i lgbet af dagen, mens unge kommer og treener om eftermiddagen
og om aftenen. Fleksible dbningstider med adgang det meste af dagnet er muligt via chip/negle-systemer.

o Det kreever tillid og ejerskab at drive et foreningsbaseret fitnesscenter.
Deter afggrende for driften af fitnesscentret, at der er tillid til, at foreningens medlemmer overholder
reglerne for brugen af fitnesscentret; passer pd fitnesscentrets inventar, sgrger for at lukke vinduer og
ikke tager andre med ind, som ikke er medlemmer. Eksempelprojekterne oplever, at medlemmerne i hgj
grad feler ejerskab til fitnesscentrene og overholder reglerne, selvom der selvfalgelig er fa eksempler pd
det modsatte.

e Medlemmer motiveres af engagerede instruktgrer.
Instruktgrerne er en vigtig faktor for medlemmernes motivation. Instruktgrer, som braender for treening
og er dbne og imgdekommende, er en indgang til at motivere og fastholde medlemmer. Instruktgrerne er
i hgj grad foreningens ansigt udadtil og dermed dem, der byder velkommen ind i feellesskabet.

Foto: BARK Rddgivning



28

MEDLEMMER MED FYSISKE
FUNKTIONSNEDSATTELSER

Formdlet med de tre eksempelprojekter har veeret at skabe bedre rammer for, at personer
med fysiske funktionsnedscettelser kan veere fysisk aktive, og de falgende pointer har
derfor et scerligt fokus pd potentielle motivationer og barrierer for disse brugere. Poin-
ternes empiriske grundlag er dels erfaringer fra de tre eksempelprojekter samt viden fra
fokusgruppeinterview med brugere med og uden beveegelseshandicap udfert af SDU.

Foreningerne mangler viden om, hvor og hvordan malgruppen rekrutteres

Gatekeepere er afggrende for, at rekrutteringen lykkes

Fitnesscentret skaber trygge rammer for brugernes treening

Brugere med fysiske funktionsnedscettelser efterspgrger et varieret udbud af treening og mulighed for vejledning
Der er et gnske om, at fitnesscentrene ikke fremstdr institutionaliserede

Brugere med fysiske funktionsnedscettelser gnsker at veere s selvhjulpne som muligt

Brugergruppen har forskellige behov ift. transport og afstand til fitnesscentret

Fokus pd brugere med fysiske funktionsnedscettelser skaber inkluderende fitnessmiljger i en bredere forstand
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Foreningerne mangler viden om, hvor og hvordan malgruppen rekrutteres.
Selvom eksempelprojekterne er lykkedes med at tiltreekke medlemmer med fysiske funktionsnedsaet-
telser, udtrykker de alle, at de mangler viden om, hvor de kan fa kontakt til brugergruppen og hvilke greb,
som er mest virkningsfulde. Eksempelprojekterne efterspgrger mere viden pd omradet.

Gatekeepere er afggrende for, at rekrutteringen lykkes.

Eksempelprojekterne oplever, at brugere med fysiske funktionsnedsaettelser er sveerere af rekrutte-

re. Dettager tid at fd skabt kontakt til et potentielt medlem med fysisk funktionsnedsettelse, og ofte
kreever det gentagne forsgg. De fleste har hgrt om centret gennem venner, familie eller bekendte, men
mange kan stadig have brug for at blive motiveret til at tage ned i centret af deres netvaerk. | Viking Atletik
arbejder en af de frivillige instruktgrer som ledsager i kommunen og har fungeret som gatekeeper ved at
introducere sine borgere til fitnesscentret.

Fitnesscentret skaber trygge rammer for brugernes trening.

For nogle brugere kan det at treene veere forbundet med usikkerhed og frygt. Dette er s&rligt relevant,
nér det kommer til brugere med fysiske funktionsnedseettelser, der har veeret udsat for traumer eller
som oplever alders- eller sygdomsbetingede kropslige problematikker. Det kan give en tryghed at kunne
treene et sted, hvor man ved, at der er andre mennesker til stede, og dermed naerhed til hjelp.

Brugere med fysiske funktionsnedscettelser efterspgrger et varieret udbud af
treening og mulighed for vejledning.

Det kan veere gennem et bredt udbud af treeningsmaskiner og holdtreening for brugere med og uden
fysiske funktionsnedsaettelser. F.eks. et spinninghold med bdde spinningcykler og handcykler eller
feelles cirkeltraening ved fitnesscentrets maskiner. Samtidig skal der vaere uddannede instruktgrer med
viden om, hvordan man tilpasser gvelser til medlemmer med forskellige fysiske forudsetninger. Her er
instruktgruddannelsen et vigtigt redskab til at hjeelpe brugerne med at bruge fitnessmaskinerne korrekt,
men eksempelprojekterne mangler viden om, hvordan de udvikler mere inkluderende holdtreeningsfor-
mater.

Jeqg er glad for at veere nede i fitnes-
scentret pd Kellersvej [Gladsaxe
Multifitness], fordi jeqg er slet ikke
besveerlig der. | et almindeligt fitnes-
scenter er der jo alle mulige ting, der
skal laves om, fer jeqg kan vaere der”.
(Lone Andersen, bestyrelsesmedlem i Glad-
saxe Multifitness)

Projektet har lsert mig, at vi kan
skabe nogle centre med ekstrem

hgj tilgaengelighed og for mange
mennesker, men uden kompromis-
ser, nar det kommer til treeningen. Vi
kan lave fitnessmiljger, hvor alle kan
treene side om side uden at give kald
pa den gode funktionalitet.”

(Daniel Guldbrandsen, rddgivende konsulent
hos MedicSport]
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Der er et gnske om, at fitnesscentrene ikke fremstdr institutionaliserede.

Brugere med fysiske funktionsnedsesttelser eftersparger en dben og hyggelig atmosfeere, hvor centret

erinkluderende uden atvirke institutionaliseret. Der skal veere en fornemmelse af, at der ikke ggres syn-
lig forskel p@, hvorvidt man har en funktionsnedseettelse eller ej. @nsket om atindgé i ‘normale’ rammer

er hgjt prioriteret af brugerne, hvilket f.eks. kan understgttes ved, at de tilgaengelige traeningsmaskiner

indgar som en integreret del af fitnesscentrets ‘normale’ treeningsfaciliteter.

Brugere med fysiske funktionsnedscettelser gnsker at veere sd selvhjulpne som
muligt.

De skal selv kunne komme ind og ud af centret og bruge maskinerne uden at spgrge om hjeelp eller fgle
sig besveerlige. Det er vigtigt for dem, at andre medlemmer ikke tager for mange sarhensyn eller tilbyder
uopfordret hjeelp i situationer, hvor der ikke er behov for det.

Brugergruppen har forskellige behov ift. transport og afstand til fitnesscentret.
Nogle brugere med fysiske funktionsnedsettelser er vant til at have feerre tilbud at veelge imellem og er
villige til at rejse langt efter treeningsfaciliteter. | eksempelprojekterne oplever man, at nogle medlemmer
gerne kgrer langt for at besgge netop deres center. Omvendt kan den fysiske eller mentale afstand samt
udfordringer ift. selv at kunne transportere sig veere en afggrende barriere for at komme afsted for
andre brugere med fysiske funktionsnedsattelser.

Fokus pd brugere med fysiske funktionsnedscettelser skaber inkluderende

fitnessmiljoer i en bredere forstand.

Eksempelprojekterne oplever, at det at have fokus pd brugere med fysiske funktionsnedsaettelser bety-
der, at fitnesscentrene 0gsa bliver mere inkluderende for en raekke andre malgrupper, som f.eks. brugere
med forskellige kognitive og psykiske udfordringer. Hos Viking Atletik har de f.eks. lavet en aftale med

en bruger om, at personen ma have sin servicehund med, og hos Gladsaxe Multifitness har de etableret
etsuccesfuldt samarbejde med organisationen Hab i Psykiatrien, hvor en gruppe kommer og traener
sammen.

En ting er; at mennesker gar til fys
eller genoptraening. Men de fleste
mennesker kan ogsd godt lide selv
attreene. Det er bare ikke det fede-
ste sted at gd hen i et kommercielt
fithesscenter; fordi det henvender
sig tilmennesker, der treener for at
f& den perfekte krop. Vi mader rigtiq
mange mennesker, der ikke selv
foler, at de har den perfekte krop.”
[Kristian Wedel Andersen, Leder af Gladsaxe
Handicaptilbud)
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MEDLEMMER

Sorg for at have et varieret udbud af treeningsmaskiner og holdtreening, som imgdekommer forskellige brugergruppers
behov og forskellige treeningsintensiteter. 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 idé 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 ogs@ italesattes.

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

Det kreever en scerskilt indsats at rekruttere medlemmer med fysisk funktionsnedscettelse. Identificer mulige gatekeepers,
som kan udbrede kendskab og invitere potentielle brugere ind i centret. Samarbejdspartnere sdsom kommunen, fysiotera-
peutklinikker, genoptraningscentre eller lokale handicaporganisationer kan hjelpe med at skabe kontakt til brugergruppen.
Maske det kan veere en idé farst at mgdes med en instrukter derhjemme? Derudover kan detvaere en god idé at reservere
medlemskaber til brugere med fysisk funktionsnedseettelse, da der ofte vil veere en leengere rekrutteringsproces for bruger-

gruppen.
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FRIVILLIGE | FORENING OG BESTYRELSE

Foreningens bestyrelsesmedlemmer skal uddelegere arbejdsopgaverne imellem sig
En frivillighedsstrategi scetter retningen og kan bidrage til rekruttering og fastholdelse
Motivationen for frivillighed styrkes med oplevelsen af, at man bidrager

Frivillige skal have veldefinerede arbejdsopgaver og plads til det sociale

Foreningens frivillige kan fungere som ambassadgrer i lokalsamfundet

En steerk forankring i lokalsamfundet er vigtigt for en beeredygtig drift af foreningen
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Foreningens bestyrelsesmedlemmer skal uddelegere arbejdsopgaverne
imellem sig.

Bestyrelsen udger en stor del af foreningernes maskinrum. Derfor skal de frivillige bestyrelsesmedlem-
mer kunne fokusere deres tid og energi pd opgaver, der matcher deres @nsker og kompetencer. Dette
kan ggres ved at opdele forskellige ansvarsomrdder mellem bestyrelsesmedlemmerne — i Gladsaxe
Multifitness har de gode erfaringer med at et bestyrelsesmedlem er ansvarlig for al kontakt og koordine-
ring med foreningens frivillige, og i Garslev Hallen er et bestyrelsesmedlem ansvarlig for alt, der har med
parasportatggre.

En frivillighedsstrategi scetter retningen og kan bidrage til rekruttering og
fastholdelse.

Selvom de tre eksempelprojekter alle har haft forholdsvist nemt ved at rekruttere frivillige, sd er der ge-
nerelt set kamp om de frivilliges tid i foreningens regi. Foreningens bestyrelsen bgr forholde sig til, hvilke
typer af frivillige, som foreningen har brug for, hvordan frivillige rekrutteres, motiveres og fastholdes.
Her er en frivillighedsstrategi et godt vaerktgj til at fd formuleret behov og ambitioner og til Isbende at
evaluere og tilpasse foreningens indsats.

Motivationen for frivillighed styrkes med oplevelsen af, at man bidrager.

Deter derforvigtigt at sgrge for, at alle frivillige fgler, at de har opgaver, som matcher deres drive. Dette
geelder for bade de frivillige i bestyrelsen og i resten af foreningen. Erfaringen fra de tre eksempelpro-
jekter er, at de frivilliges motivation daler, hvis de oplever ikke at kunne bidrage med at Iafte konkrete
opgaver.
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Frivillige skal have veldefinerede arbejdsopgaver og plads til det sociale.

En laering fra eksempelprojekterne er, at foreningen skal udstikke klare rammer for det frivillige arbejde,
sd der er tydelighed omkring opgaverne og forventninger. Derudover motiveres de frivillige ogs@ af det
sociale feellesskab, hvorfor det er vigtigt at huske at kombinere arbejdet med f.eks. faellesspisning.

Foreningens frivillige kan fungere som ambassaderer i lokalsamfundet.

De frivillige er ikke blot en vigtig ressource i dagligdagen i foreningen, men fungerer i hgj grad ogsd som
lokale ambassadgrer, der bidrager til at synligggre foreningen, skabe gode samarbejder med lokale
akterer og rekruttere medlemmer. Funktionen som ambassadgrer kan veere seerlig vigtig for medlemmer
med fysiske funktionsnedsettelser, da de i hgjere grad italeseetter behovet for at blive inviteret med ind

i fitnessforeningen.

En steerk forankring i lokalsamfundet er vigtigt for en beeredygtig drift af

foreningen.

Garslev Hallen og Viking Atletik har eksistereti mange @r, og deres forankring i og opbakning fra lokal-
omrddet har stor betydning - bdde nér det kommer til at skaffe sponsorer og til at rekruttere frivillige og
medlemmer. Eksempelprojekterne viser, at det er vigtigt at veere opmarksomme pd den lokale kontekst,
og hvordan foreningen kan vaere en aktiv del af lokalomrddet gennem samarbejder og som et lokalt
samlingssted.
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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 p@, at alle bidrager med det, de kan, og atingen sidder med en for stor arbejdsbyrde.

Lav en frivillighedsstrategi - og evaluer pa den Igbende. En frivillighedsstrategi er et godt veerktej til at fd formuleret behov
og ambitioner, hvad angdr frivillighed; hvilke typer frivillige har foreningen brug for, og hvordan rekrutteres, motiveres og
fastholdes frivillige? Ting kan endre sig undervejs, s@ husk Isbende at justere og tilpasse jeres made at gé til de frivillige — og
husk atinkludere de frivillige i dette arbejde. Spgrg 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 fa hjeelp til arbejdet med bestyrelsesudvikling og frivillige.



FRIVILLIGE
FITNESSINSTRUKTARER
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FRIVILLIGE FITNESSINSTRUKT@RER

Eksempelprojekternes planlegning af instruktgrernes
tididag

Foreningerne har forskellige tilgange til, hvordan de skilter med instruk-
tgrernes tid. | Garslev Hallen skal alle nye medlemmer have en introdukti-
onstime med en instruktar, og instruktarer ligger ledige tider ud. Her vises
de rundtibygningen, hgrer foreningens regler, far vist hvordan maski-
nerne fungerer, og kan — hvis de har lyst - f@ lavet et treeningsprogram.
Derudover kan instruktgrerne bookes pd de dage, de har skrevet sig pd.

[ Viking Atletik haenger en tavle, hvor instruktgrerne markerer, nér de er

til stede - sd er alle velkomne til at komme og spgrge. Derudover kan
medlemmer ogsé ringe til instruktgrerne og booke en tid. | Gladsaxe Multi-
fitness har alle instruktgrer mindst to timer om ugen, hvor de er til stede i
centret, sé medlemmerne kan spgrge om hjzlp.



39

FRIVILLIGE FITNESSINSTRUKT@RER

Instruktgrerne motiveres af at kunne udvikle egen treening og at gore en forskel for alle med eller uden funk-
tionsnedscettelse

Motivation gennem medbestemmelse, fleksibilitet i det frivillige arbejde og faglig sparring
Instruktgruddannelse opbygger kompetencer, motiverer og fastholder

Overbygningsuddannelsen med specialisering i mennesker med fysiske funktionsnedscettelser
ruster foreningerne til at modtage brugergruppen

Instruktgrernes fysiske synlighed gger brugen af instruktionen

Det sociale feellesskab ml. instruktgrerne er vigtig for fastholdelse
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0 Instruktgrerne motiveres af at kunne udvikle egen treening og at ggre en forskel

for alle med eller uden funktionsnedscettelse.

De frivillige instruktarer motiveres bl.a. af muligheden for at treene gratis, hjeelpe andre til bedre treening,
bidrage til lokalomradet, blive del af et feellesskab i foreningen og lzere mere om egen krop og treening. |
eksempelprojekterne ses dog en s&rlig motivation blandt de frivillige, som kobler sig til at ggre en positiv
forskel for mennesker med fysiske funktionsnedseettelser, der ikke oplever lige adgang til fitness, eller
som oplever at blive "tabt” af systemet efter et genoptraeningsforlgb.

Motivation gennem medbestemmelse og falelsen af ejerskab.

Eksempelprojekterne har gode erfaringer med at give instruktgrerne et hgjt niveau af medbestemmelse
ift. foreningens drift. Ofte har instruktgrerne mere viden om treening og bedre kendskab til, hvordan cen-
tretbruges til daglig end foreningens bestyrelse. Instruktgrerne er derfor en vigtig ressource ift.., hvilket
udstyr der mangler, hvordan maskinerne bgr std i forhold til hinanden, og hvilke hold der eftersparges.
Hos Viking Atletik leegger bestyrelsen 'serveretten’ over til instruktgrerne, s@ledes at de aktivt er med til at
skabe den efterspurgte &ndring.

Instruktgrer har brug for rammer og fleksibilitet i deres frivillige arbejde.

Deteren fordel athave flere instruktgrer med samme kompetencer, da de kan hjelpe med at tage hinan-
dens hold eller vagter. Det skaber en fleksibilitet for de frivillige og er samtidig positivt for foreningen, der
undgdr at matte aflyse hold eller instruktion.

Jeg har altid dremt om at vaere per-
sonlig treener, men ikke som fast job.
Jeg synes, det er sa dejligt at kunne
hjeelpe folk med handicap. Man-

ge feler sig ensomme, og det gar
meget for mig at kunne hjeelpe dem.
Man hjselper med noget socialt, og
man kan ogsad blive venner.”

[Shabi, instrukter (endnu ikke uddannet),
Gladsaxe Multifitness)

Man ggr det af et godit hjerte. Jeqg tje-
ner fint p& mit almindelige arbejde,
sa for mit vedkommende gar jeg det,
fordli jeg gerne vil g@re en forskel for
den her gruppe af mennesker, der
har nogle seerlige behov. Men det er
jo ogsd lige s& meget for mig selv. At
kunne bidrage til at aftabuisere, at
fordi man har et handicap, sé skal
man et andet sted hen og kan ikke
treene med sin familie og sine venner.
Det er stigmatisering og at proppe
folk i forskellige kasser.”

(Pernille, frivillig og medlem af bestyrelsen,
Gladsaxe Multifitness)
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° Instruktgrer har brug for faglig sparring.

Brugere med fysiske funktionsnedsaettelser kan have individuelle treeningsbehov, som kreever, atin-
struktgrerne teenker kreativt og kan tilbyde en variation i gvelser. Instruktgrerne har brug for Igbende at
kunne sparre med hinanden for at sikre den bedst mulige traening for brugergruppen, og det kan derfor
veere en stor fordel at have flere instruktgrer med overbygningsuddannelsen.

Instruktgruddannelse opbygger kompetencer, motiverer og fastholder.
Uddannelserne [bade basisuddannelse og overbygning) giver instruktgrerne mulighed for at opbygge
viden og optimere deres treening. 0g samtidig kan man fra foreningens side signalere til de frivillige
instruktgrer, atde er en vigtig ressource, som man gnsker atinvestere i. Uddannelse er en investering,
som gavner foreningen og gger muligheden for fastholdelse af de frivillige instruktgrer.

Overbygningsuddannelsen med specialisering i mennesker med fysiske funkti-
onsnedscettelser ruster foreningerne til at modtage brugergruppen.

Deteren god idé at opfordre instruktererne til at videreuddanne sig, sé foreningen har instruktgrer med
serlig viden om traening for mennesker med fysiske funktionsnedsattelser. Eksempelprojekterne ser
detsom afggrende at have instruktgrer med viden fra overbygningsuddannelsen - og i Gdrslev Hallen
overvejer de, om alle deres instruktgrer skal have overbygningsuddannelsen. Eksempelprojekterne
efterspgrger desuden uddannelse i, hvordan man udvikler holdtreening, hvor brugere med fysiske funkti-
onsnedseettelser kan deltage.

Jeq synes, at alle instruktgrer skal
veere uddannede. Det er vigtigt,

at alle har det samme fundament.
Fastholdelse af frivillige er supers-
veert - seerligt i opstarten. Man skal
veere god til hele tiden at pulje op
med nogle nye. Man kunne godt
@nske sig, at man kunne give nogen
en Ign. Men det kan vi ikke, med den
forening vi er. Til gengeeld afssetter
vi store belab til aktiviteter - som en
gulerod for dem, der er frivillige i
fitnessafdelingen.”

(Lars Fogt Andersen, formand for fitnessud-
valget i Gérslev Gymnastikforening og fitnes-
sinstrukter med overbygningsuddannelsen)
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0 Fysisk synlighed gger brugen af instruktionen.
Deter demotiverende for fitnessinstrukterer, hvis deres instruktion ikke efterspgrges af medlemmerne.
Ved at det er tydeligt hvem der er instruktgr, bliver det nemmere for medlemmerne at gd hen til instruk-
tgren og bede om hjelp. Det er ogsd et tydeligt signal om tilgaengelighed fra instruktgrens side af — ogsd
fordi vedkommende ogsd kan brug fitnesscentret som 'menigt medlem’ og i de situationer har fokus pd
egen traening.

0 Det sociale feellesskab er vigtig for fastholdelse.
Udover de andre motivationer for atveere frivillig, er det vigtigt, at der er et socialt feellesskab, som
instruktgrerne kan vaere en del af. Eksempelprojekterne er opmaerksomme pd at afholde forskellige so-
ciale aktiviteter for instruktgrerne, hvor de mgdes og leerer hinanden at kende, f.eks. middage eller faelles
treening. Samtidig viser eksempelprojekterne ogsg, atinstruktgrerne motiveres af at mgde og skabe
personlige relationer til de medlemmer, som de vejleder og hjalper.

Detde har lavet, da de lavede
uddannelsen, var primaert til kare-
stolsbrugere, men bevaegelses-
handlicap spaender jo vidt. Det kan
jo veere lige fra et darligt hdndled, til
en ddrlig foqd, til en skeev hofte, til en
darlig ryq. Sé det er sveert at snsevre
detind, sa det passer til alle. Jeg vil
ikke sige, atjeg kan noget mere, men
Jjeq kan noget anderledes. Jeg veqd,
hvordan man indstiller maskinerne
til karestolsbrugere, og hvad de skal
gore.”

[Ryan Nielsen, fitnessinstrukter med overbyg-
ningsuddannelsen)
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FRIVILLIGE FITNESSINSTRUKT@RER

Veer opmeerksom pé de mange forskellige motivationer for at veere frivillig instrukter — f.eks. gratis traening, at bruge og ud-
bygge sin viden om krop og treening, det sociale feellesskab eller det at kunne hjeaelpe andre. Et socialt fokus pé inkluderende
fitnessmiljger og en bredere malgruppe kan veere en staerk motivation for frivillige instruktarer.

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

Skab gode rammer for instruktgrteamet. Sgrg for at have fleksibiliteti 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@ indebeerer, at der er et godt socialt
feellesskab mellem de frivillige.

Skab fysisk synlighed omkring instruktgrerne. Lav traeningstgj med printet “instruktgr” og logo, sé medlemmerne tydeligt
kan se, hvem de er. Det er ogsa en god idé at have en opslagstavle, tv eller lignende, hvor medlemmerne kan se billeder af
instruktgrerne, deres navn og kontaktoplysninger samt en kort introtekst.



BYGGEPROCES 5
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Eksempelprojekternes forudscetninger inden
kampagnestart

De tre eksempelprojekter havde forskellige forudsatninger
ved kampagnens start. Bdde Gdrslev Hallen og Viking Atletik
havde planer om et nyt fitnesscenter inden kampagnens

start og havde derfor gjort sig tanker om behov og gnsker til
fitnessfunktioner, der kunne styrke foreningen. Dog havde
ingen af de to foreninger fokus pé@ brugergruppen med fysiske
funktionsnedseettelser.

Gladsaxe Multifitness skiller sig ud ved at blive stiftet ifm.
kampagnen. Der var et skarpt kommunalt fokus pd at udvikle
treeningsfaciliteter til mdlgruppen, men foreningen stod uden
et forarbejde vedr. de fysiske rammer eller erfaring med at
drive en idreetsforening.
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Byggeprojekter er ressource- og tidskreevende, men den gode plan giver den gode proces
Byggestyring har veeret en stor opgave for foreningerne, og de har manglet bygherrerddgivning

Projektets grundlceggende greb til universelt design skal identificeres tidligt og bruges som rettesnor
i byggeprocessens prioriteringer

Fundraising og egenfinansiering er en ngdvendighed - men ikke alle eksempelprojekter har haft lige
stor succes med at rejse penge.

Et fokus pa inkluderende fitness giver adgang til flere finansieringskilder.




47

0 Byggeprojekter er ressource- og tidskreevende, men den gode plan giver den

gode proces.

Eksempelprojekterne hariforskellig udstreekning oplevet at std i spidsen for byggeprojektet vedr. det
nye fitnesscenter. Alle understreger, at opgaven har veeret (for] stor at Igfte, og atderi sterre eller mindre
grad manglede klare rammer for en god proces. Her kan detvere en fordel af nedsatte en arbejds-
gruppe for byggeprojektet, vis medlemmer har tid, ressourcer og lyst til at baere projektet, og som ikke
samtidig har ansvar for den daglige drift af foreningen. Gdrslev Hallen fik, i modseetning til de andre
eksempelprojekter, udarbejdet en projektplan i ‘f@r-byggeprojektperioden’, som hjalp dem til at definere
roller og behov i det kommende projekt.

Byggestyring har veeret en stor opgave for foreningerne, og de har manglet
bygherrerddgivning.

Det harveaeret en meget stor og til tider uoverskuelig opgave for foreningerne atveere involveretipro-
jektet som bygherrer, hvilket har udfordret byggeprocessen hos samtlige eksempelprojekter. Der har
manglet en tydelig rolle som gennemg@ende bygherrerddgiver, der kunne oversatte mellem kampagne,
arkitektrddgivere og foreningerne.

Der har veeret mange bump pd ve-
Jen, da vi skulle bygge det op helt fra
scratch. Det var bade sjovt og vildt
udfordrende pd samme tid.”

[Pernille, frivillig og medlem af bestyrelsen,
Gladsaxe Multifitness)
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o Projektets grundiceggende greb til universelt design skal identificeres tidligt og

bruges som rettesnori bygqeprocessens prioriterinqer.

Eksempelprojekterne har oplevet at komme til at skeere grundleeggende tilgeengelighedslasninger,
s@som automatisk dgrébnere og handicapparkering, ud. Elementer, der i projekteringsprocessen blev
skaretvaek pa grund af hensyn til at holde byggeomkostningerne lave, men som senere blevindfartigen.
| byggeprojekter er der altid balancen mellem kvalitet og gkonomi, men en fzlles identificering af projek-
tets grundleeggende tilgaengelighedselementer vil kunne afhjeelpe en uhensigtsmaessig proces.

Fundraising og egenfinansiering er en ngdvendighed - men ikke alle eksempel-
projekter har haft lige stor succes med at rejse penge.

Erfaringerne fra de tre eksempelprojekter viser, at fundraising tager tid og ikke mindst know-how. Det
kreever et grundigt forarbejde og en veldefineret projektbeskrivelse - og gerne lidt penge pd kistebun-
den. Hos bade Garslev Hallen og i Viking Atletik havde de sparet op til deres egenfinansiering og har haft
succes med fundraising til bdde ombygning og maskiner. Gladsaxe Multifitness har i deres fundraising
veeret udfordret af at blive opfattet som et kommunalt tilbud frem for et foreningsdrevet fitnesscenter,
og fordi de var en nystiftet forening, 18 der et stgrre arbejde i at snaevre projektetind til et skarpt ansgg-
ningsmateriale.

Et fokus pd inkluderende fitness giver adgang til flere finansieringskilder.
Eksempelprojekterne har oplevet, at deres fokus pd at gere en forskel for en bestemt brugergruppe giver
genklang hos en raekke fonde og i kommunerne. Med gnsket om at skabe inkluderende fitnesscentre, har
eksempelprojekterne kunne sgge tilskud hos et bredere udsnit af fonde. Det samme ggr sig geeldende

i forhold til kommunerne, som med fitnessforeningernes almennyttige sigte har haft mulighed for at
tilbyde lan i kommunalkredit og/eller p& anden vis understgtte foreningsdriften.
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Udarbejd en projektplan i ‘far-byggeprojektperioden’. Projektplanen skal skabe en tydelig retning for projektet, rollefordelin-
gen samtsammenfatte fitnesscentrets funktioner, veerdigrundlag, 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 bade fonde og kommuner.

Fa tilkoblet en bygherrerddgiver, 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 grundlceggende greb til universelt design. Beskrivi byggeprogrammet projektets grundleeggende greb
ift. universelt design.

Kortleeg mulige finansieringskilder og lav en strategi for fundraising. Det er en god idé fra start at fa 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 sgge midler hos DGI/DIF's foreningspulje samt s@ge len hos
BeavgDigforLivet. Nogle kommuner har mulighed for at give foreninger vejledning omkring fundraising bade med fokus pa
relevante fonde og med selve ansggningen.

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



INKLUDERENDE FITNESS
| HYERDAGEN
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INKLUDERENDE FITNESS | HVERDAGEN

Bestyrelsen har et ansvar for at veere vedvarende bannerfgrere for en inkluderende kultur
Samarbejdspartnere som indgang til at nd specifikke mdlgrupper

Arbejdet med at skabe inkluderende rammer for personer med fysiske funktionsnedscettelser
har hgjnet inklusionen generelt
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0 Bestyrelsen har et ansvar for at veere vedvarende bannerfgrere for en inkluderende

kultur.

Eksempelprojekterne gav udtryk for udfordringen med at fastholde fokus pd inkluderende fitness, nér hver-
dagen rammer. Det kreever, at bestyrelsen kontinuerligtindteenker og italesatter inklusion internt pé besty-
relsesmgder og over for nuvaerende som nye medlemmer. | Gdrslev Hallen ggr man sig umage med atindfere
nye medlemmer i foreningens kultur og veerdier, nar de starter. Herved kan man sikre, at alle medlemmer er
med p@, hvad det er for en kultur, der eksisterer i centret, og de kan vaere med til at veaere kulturbeerere.

Samarbejdspartnere som indgang til at nd specifikke mdlgrupper.

Detvarierer i hvor hgj grad de tre eksempelprojekter har etableret samarbejder med henblik pa at né ud til
brugergruppen med fysiske funktionsnedsattelser. Ingen af eksempelprojekterne har samarbejdsaftaler
med Danske Handicaporganisationers lokalafdelinger. Eksempelprojekterne oplever, at fysioterapeuter og
kommunalt ansatte handicapledsagere introducerer deres borgere til centrene, men uden at der er tale om
formaliserede samarbejder. | Gladsaxe Multifitness har man etableret et vellykket samarbejde med Hab i
psykiatrien, og man har tiltrukket medlemmer fra det kommunale botilbud i omrdadet. Det vidner om poten-
tialeti at anvende samarbejdspartnere som indgang til at na gruppen af borgere med fysiske funktionsned-
seettelser.

Arbejdet med at skabe inkluderende rammer for personer med fysiske funktions-

nedscettelser har hgjnet inklusionen generelt.

Projekterne i Gdrslev og Renne er ikke opstéet ud af et gnske om at skabe et sted med plads til alle, men kam-
pagnen har bidraget til, at det nu er et fokus i foreningerne og er blevet en del af deres identitet. Det samme
med Gladsaxe Multifitness. De tre centre har pa hver sin made formdet at skabe rummelige fitnessmiljger,
hvor mange typer af brugere fgler sig velkomne — ikke kun dem med fysiske funktionsnedsattelser. Selvom
centrene f.eks. har fd kgrestolsbrugere, har de derimod medlemmer med hgj alder, forskellige fysiske funkti-
onsnedsettelser eller kognitive udfordringer, som typiskikke ville opsgge et kommercielt fitnesscenter.
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INKLUDERENDE FITNESS | HVERDAGEN

Gor inklusion og tilgeengelighed til en del af foreningens officielle veerdigrundlag. Fd 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 pd inklusion, hvis bestyrelsen ogsa afspejler diversitet i sin sammenseetning. Et greb til at fastholde fo-
kus p@ inklusion er, at foreningens bestyrelse ogsa afspejler den diversitet, som man gnsker at skabe blandt medlemmerne.
Deter derfor vigtigt, at bestyrelsen arbejder aktivt for, at bestyrelsessammensatningen ogsd inkluderer bestyrelsesmed-
lemmer med fysisk funktionsnedsaettelse. Disse bestyrelsesmedlemmer vil ikke pd samme made som bestyrelsesmedlem-
mer uden fysiske funktionsnedsattelser komme til at udelukke centrale elementer i fitnesscentrets fortsatte udvikling med
inkluderende fitness i hverdagen.

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



DE TRE
EKSEMPELPROJEKTER
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VIKING ATLETIK, RONNE

AKTIVITETER:

Fitnesscenter, holdtraening [spinning, yoga, kettlebell, trampolin-fitness, crossfit) og
udendgrs treeningsanleeg. Andre aktiviteter under Viking Atletik: atletik, Iab, powerwalk,
stavgang, triatlon, cykeltrazning, svemning, orienteringsleb. Arlige Igbe- og cykel-
events, bl.a. Etape Bornholm og Bornholm rundt pd cykel.

MEDLEMMER:

1.900 medlemmer af fitnesscenter og 100 pd venteliste. Mennesker med fysisk funk-
tionsnedsettelse prioriteres foran ventelisten. 6-8 medlemmer med kendte fysiske
funktionsnedseettelser.

PRIS:
800 kr. for et kalenderdr, for adgang til fitnesscenter inkl. holdtraening samt alle andre
aktiviteter i klubben.

BYGGEPROJEKT

BAGGRUND: Eksisterende forening med stort medlemstal, den
sterste idreetsforening pd Bornholm: Havde et mindre fitnes-
scenter i gammel bygning, men var vokset ud af dets rammer

PLACERING: Rgnne, Bornholm. | neerheden af DGI Bornholm og
idreetsomrdde med bl.a. Renne Tennis Klub, Renne Idreetsklub
og Rgnne Idreetshal.

BYGGERI: Nybyggeri.

EJERSKAB: Viking Atletik ejer bygning og matrikel.

STORRELSE: 460 m?
ARKITEKT: Cubo
PROJEKTETS @KONOMI: 12,4 mio. inkl. moms

FINANSIERING:
Kampagnen "Fitness For alle” - ca. 3,2 mio. kr.
Realdania - hjzlpepulje, corona - ca. 0,4 mio. kr.
Lé&n i kommunekredit- 1,4 mio. kr.
Garantisum ifm. konkurs - ca. 0,8 mio. kr.
DGI/DIFs foreningspulje - 250.000 kr.
Sparekassen Bornholms Fond - 250.000 kr.
Bdr. Larsens legat - 300.000 kr.
Wilhelm Philip Stiftung - 300.000 kr. kr.
Nybolig, Renne og Nexg, |dsesystem
Bornholms Brand, alarm og brandalarm.
Egetindskud fra Viking Atletik (foruden Ian] - ca. 5,4 mio. kr.
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GARSLEV HALLEN

AKTIVITETER:

Ifm. fitnesscentret tilbydes holdtreening (bl.a. boksning og zumba). Andre akti-
viteter i Garslev Hallen: badminton, fodbold, hdndbold, senioridraet og volleyball.
Sidelgbende med kampagnen er der opstartet hold i kgrestolsbasket og elhockey.
Gérslev Hallen er ogsd skolehal.

MEDLEMMER:

Ca. 280 medlemmer af fitnesscenter. 6-7 medlemmer af fitnesscenter med kend-
te fysiske funktionsnedsaettelser. Derudover 12-14 medlemmer pé elhockeyhol-
det, og 13-14 medlemmer, der gar til kerestolsbasket (hvor ikke alle har fysiske
funktionsnedseettelser).

PRIS: 1.800 kr. for et arsmedlemsskab, som giver adgang til fitnesscentrets
faciliteter og holdtreening. Derudover 200 kr. som engangsbelgb for ngglebrik og
introtime.

BYGGEPROJEKT

MOTIVATION FOR DELTAGELSE | KAMPAGNE: Eksisterende
forening, som for ca. 15 r siden overtog en idreetshal fra
kommunen. Har Igbende lavet mindre renoveringer af hallen.
Foreningen arbejdede p& etigangvaerende projekt med at
renovere dele af bygningen samt udvide med et fitnesscenter
som et nyttilbud, da de blev del af kampagnen.

PLACERING: Garslev, Vejle Kommune. Garslev er en mindre by
med ca. 1.100 indbyggere, placeret midtimellem Fredericia
og Vejle.

BYGGERI: Nybyg som tilbygning til eksisterende hal og
renovering.

EJERSKAB: Foreningen Gdrslev Hallen ejer og driver bygningen.

Garslev Gymnastikforening ejer udstyr til idreetsaktiviteter og
fitnessmaskinerne.

STORRELSE: 240 m?

ARKITEKT: Keingart og ARK - Mortensen Arkitektur og Design
ApS

PROJEKTETS BKONOMI: 11 mio. kr. inkl. moms

FINANSIERING:

e  Kampagnen “Fitness For alle” - ca. 2,4 mio. kr.

*  Egenfinansiering - ca. 7,6 mio. kr.
Lanegaranti kommune - 1 mio. kr.
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GLADSAXE MULTIFITNESS

AKTIVITETER:
Fitnesscenter og feellesspisning i neerliggende café. Har planer om at tilbyde holdtree-
ning i nzerliggende idraetssal.

MEDLEMMER: ca. 150 medlemmer. 25-30 medlemmer med fysiske eller kognitive funkti-
onsnedsattelser. Foreningen har etableret et samarbejde med Hdb i Psykiatrien, som

kommer med 13 borgere et par gange om ugen.

PRIS: 125 kr. om mdneden, som giver adgang til fitnesscentrets faciliteter.

BYGGEPROJEKT

MOTIVATION FOR DELTAGELSE | KAMPAGNE: Initiativtageren

til projektet er Gladsaxe Kommune. Kommunen er ved at
renovere og udvikle omrddet omkring Kellersvej og Gladsaxe
Handicaptilbud. Omrddet indeholder bl.a. botilbud, beskaef-
tigelsestilbud, aktivitets- og samveerstilbud og en café, og
formadlet med deltagelse i kampagnen var at skabe et fitnes-
scenter, der kunne bidrage til omvendtintegration - ved at
kommunens borgere kommer ind pd omrédet og leerer det at
kende. | forbindelse med projektet blev der stiftet en forening,
som skulle drive fitnesscentret.

PLACERING: Gladsaxe, Gladsaxe Kommune. Ligger i omrddet
ved Kellersvej, som huser Gladsaxe Handicaptilbud, inkl.
botilbud.

BYGGERI: Renovering.

EJERSKAB: Bygningen er ejet af Gladsaxe Kommune, som
foreningen lejer sigind i. Foreningen ejer fitnessmaskiner og
deekker daglige driftsomkostninger.

STBRRELSE: 180 m?

ARKITEKT: Force4




GLADSAXE MULTIFITNESS

Foto: BARK Radgivning
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FORSKNINGSPROJEKT,
SYDDANSK UNIVERSITET

Formal
Atundersgge grundlaget for inklusion af voksne med fysisk handicap i fitnesscentre for at de deri-
gennem har mulighed for at forbedre deres sundhed fysisk og mentalt.

Ph.d.-projektet har resulteret i tre forskningsartikler, der deekker undersggelsens hovedspgrgsmél.

1. Hvemergruppen af potentielle fitness deltagere med fysisk handicap?

2. Hvilke barrierer og facilitatorer findes for treening i fitnesscentre for personer med og uden
fysisk handicap?

3. Hvadteenker personer uden fysisk handicap om inklusive fitnesscentre?

"Physical activity and characteristics of people with physical disabilities - Investigation of the basis
for inclusion in fitness centres’, Helene Nikolajsen Hdkansson

Physical activity and characteristics of people with physical disabilities
- Investigation of the basis for inclusion in fitness centres

PhD thesis
Helene Nikolajsen Hikansson

PhD thesis: August 2021

Department of Physiotherapy
Institute of Health Studies
University College South Denmark, Eshjerg-Haderslev, Denmark
&

Research Unit for Musculoskeletal Funetion and Physiotherapy
Department of Sports Science and Clinical Biomechanics
Institute of Health Sciences
University of Southern Denmark, Odense Denmark

KX = SDU-~

SYDDANSE UNIVERSITET

6’ Center for MUSCLE AND JOINT Health




FORSKNINGSPROJEKT, SYDDANSK UNIVERSITET

ARTIKEL 1: REGISTERSTUDIE

Centrale fund
e Omkring 670.000 voksne danskere lever med en grad af fysisk funktionsnedsattelse. Det svarer 8
til 13% af den voksne danske befolkning. FORMAL : :
Undersgge forekomsten af voksne med fysisk funktions-
e Studietfinder signifikante sociodemografiske forskelle mellem voksne danskere inden for de ni nedsattelse i Danmark ud fra ni diagnosegrupper; slidgigt,

diagnosegrupper og den generelle voksne befolkning. erhvervet hjerneskade, leddegigt, sklerose, rygmarvsska-
der, cerebral parese, amputationer, muskeldystrofi og polio.

¢ Indikation aof stor variation mellem de forskellige diagnosegrupper - f.eks. ift. gruppernes stgr-

relse, gennemsnitsalder og gennemsnitlige tilknytning til arbejdsmarkedet. : : :
Beskrive og sammenligne denne gruppes socio-demografi-

ske profil med den generelle voksne danske befolkning.

Perspektivering til erfaringsopsamlingen HETODE

Registerstudie med data fra Landspatientregistret og

e Enmarkantdel af den danske befolkning lever med en form for fysisk funktionsnedsattelse. o
Danmarks Statistik.

Gruppen er heterogen, og det er derfor vigtigt at veere opmaerksom p@ og tage hgjde for diversi-
teten blandt mennesker med fysiske funktionsnedsaettelser.

Nikolajsen, H., Larsen, C. M., Holsgaard-Larsen, A., Juul-Kristensen, B., & Hestbaek, L. (2022]. Physi-
calimpairments among adults in Denmark: a register-based study. BMC public health
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ARTIKEL 2: SCOPING REVIEW

Centrale fund

Der er markant mere forskning pd omrddet, der omhandler personer uden bevaegelseshandicap,
end der er p@ personer med bevaegelseshandicap.

Forskningen vedr. personer med bevagelseshandicap relaterer sig i hgj grad til barrierer for
treeningen pga. manglende tilgeengelighed. Forskningen vedr. personer uden bevaegelses-
handicap relaterer sig primeert til facilitatorer for treeningen gennem individets motivation og
potentielle gevinstved traningen.

Feelles for begge grupper er, at kompetente instruktgrer, komfortable fitnessmiljger, fleksibilitet
ift. treeningstyper og -niveau og gode sociale forbindelser er vigtige facilitatorer for treeningen.

Perspektivering til erfaringsopsamlingen

Studiets resultater understreger vigtigheden i at betragte personer med bevaegelseshandicap
som en heterogen gruppe med forskellige oplevelser, behov, facilitatorer og barrierer. Studiet
peger desuden pd et behov for mere viden om personer med bevaegelseshandicaps oplevelser,
barrierer og facilitatorer for treening i fitnesscentre.

Nikolajsen H, Sandal L.F, Juhl C.B, Troelsen J and Juul-Kristensen B. Barriers to, and facilitators of
exercising in fitness centres among adults with and without physical disabilities: A scoping review.
International Journal of Environmental Research and Public Health. 2021

FORMAL

Atidentificere, sammenfatte og sammenligne barrierer
og facilitatorer for traening i fitnesscentre for henholdsvis
gruppen af voksne med fysisk handicap og gruppen af
voksne uden fysisk handicap.

METODE

Scoping review af 102 forskningsartikler. 26 af artiklerne
omhandlede voksne med fysisk funktionsnedseettelse,
mens 76 omhandlede voksne uden fysisk funktionsnedsaet-
telse.
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ARTIKEL 3: KVALITATIVT STUDIE

Centrale fund

¢ Atmosfeere og sociale relationer er vigtige faktorer for at skabe etideelt fitnesscenter.

*  Personeruden beveegelseshandicap er positivt stemte over for inkluderende fitnesscentre, men
italeseetter en reekke mulige udfordringer. Studiet indikerer manglende kendskab til den diversi-
tet, der eksisterer blandt personer med bevagelseshandicap, hvilket kan udggre en barriere for
at skabe inkluderende fitnesscentre.

e Studietfremheaver, at der findes en reekke barrierer i interaktionen mellem brugerne af fitnes-
scentrene, og atder er behov for at belyse disse fra flere vinkler.

Perspektivering til erfaringsopsamlingen

*  Studietsresultater understreger, at der er potentiale for at skabe inkluderende foreningsbase-
rede fitnesscentre — men at manglende kendskab til og forudindtagede forestillinger om andre
brugere kan fgre til udfordringer i mgdet mellem forskellige brugergrupper. Bade de fysiske
og sociale rammer skal veere tilgaengelige og inkluderende, for at fitnesscentre bliver for alle.
Her kan foreningens bestyrelse og andre frivillige bidrage til at skabe eninkluderende kultur i
foreningen.

Nikolajsen H, Richardson E.V, Sandal L.F, Juul-Kristensen B and Troelsen J. Fitness for all: How do
Non-Disabled People Respond to Inclusive Fitness Centres? BMC Sports Science, Medicine &
Rehabilitation. 13, no. 1 (30 July 2021): 81

FORMAL

Atundersgge: 1) Hvad er detideelle fitnesscenter ud fra
ikke-handicappedes oplevelser/holdninger? 2] Hvordan
kan disse holdninger modvirke fremtidig inklusion i tre pilot
fitnesscentre i Danmark?”

METODE

Kvalitativt studie baseret pd tre fokusgruppeinterview
med voksne uden bevaegelseshandicap - i alt 18 personer i
aldersgruppen 19-75 ar.
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BRUGEREVALUERING, SYDDANSK UNIVERSITET

BRUGEREVALUERING 2018

Der er gennemfgrtto brugerevalueringeriregi af kampagnen ‘Fitness for alle’. Den fgrste brugerun-
dersggelse blev gennemfgrt af Helene Nikolajsen Hdkansson som en del af ph.d.-projektet i fordret
2018. Interview er analyseretijanuar 2023 af Active Living, Syddansk Universitet.

Centrale fund

e Defysiske omgivelser bade i og omkring fitnesscentret er vigtige i relation til valg af center for
brugere med fysiske funktionsnedsaettelser. Brugergruppen harisaer en opmaerksomhed pd
plads og inkluderende fitnessmaskiner.

e Dererbehovforattaenke brugernes forskellige forudsaetninger ind béde i holdtreening og anden
treening i fitnesscentret. Brugergruppen efterspgrger en variation af tilbud til brugere med
forskellige behov. Al holdtraening skal ikke kunne favne alle, men fokus pé at skabe inkluderende
holdtreening ervigtig.

e Udoveratveere et fitnesscenter med mulighed for treening, efterspgrger brugergruppen en
inkluderende, dben og hyggelig stemning. Fornemmelsen skal veere, at der ikke gares synligt
forskel pd, om brugere har en fysisk funktionsnedsaettelse eller gj.

Perspektivering til erfaringsopsamlingen

¢ Inddragelse af brugere bade med og uden fysiske funktionsnedsaettelser er en forudsaetning
for at skabe inkluderende fitnesscentre.

FORMAL

Atbelyse brugere med bevaegelseshandicaps perspektiver
pd, hvordan fitnesscentre kan bruges til at fremme fysisk
aktivitet og inklusion.

METODE

Tre fokusgruppeinterview med potentielle brugere med
fysiske funktionsnedsettelser med varierende grad af
fitnesserfaring og forskellige funktionsnedseattelser.
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BRUGEREVALUERING 2022-2023

Den anden brugerevaluering blev gennemfart november 2022 - februar 2023 af forskningsenheden Active
Living, Syddansk Universitet, af Charlotte Boslev Praest, Camilla Marie Larsen og Thomas Skovgaard.

Centrale fund

Samarbejdet mellem lokale, private og kommunale aktgrer ang@ende tiltreekning og fastholdelse af perso-
ner med fysiske funktionsnedseettelser er afgerende, men ikke udbredti seerlig hgj grad.

Ved etablering af inkluderende fitnesscentre, bar der vaere en systematisk brugerinddragelse ifm. den
fysiske indretning.

Der erbehov for en synlighed og tilstedevaerelse af instruktgrer i centret - f.eks. ved billeder og kontaktinfo,
t-shirts og vejledning i, hvordan medlemmer kan fd hjzelp.

Holdtilbud begr afspejle en inkluderende tankegang og kunne rumme brugere med og uden fysiske
funktionsnedsettelser. Instrukterer skal kleedes pa til at kunne varetage denne holdtraening og instruere
brugerne.

Perspektivering til erfaringsopsamlingen

Instruktgrerne spiller en helt central rolle som det daglige ansigti fitnesscentrene. Derfor er det vigtigt, at
det er tydeligt hvem, der er instruktgrer. Der et et enske om, at holdtreening udvikles, sd der kan tages hgjde
for forskellige brugeres traenings- og fysiske behov. Det er en markant treedesten til, at fitnesscentrene i
hgjere grad udvikler sig som inkluderende fitnesscentre.

FORMAL

At fa brugernes perspektiver pd, hvorvidt og hvordan fitnes-
scentrene fungerer og er inkluderende - bdde ift. forhold,
der fungerer godt og forhold, der kan arbejdes med i relation
til at ggre fitnesscentret endnu mere inkluderende.

METODE

Der er gennemfgrt observationer i de 3 pilotfitnesscentre,
hvor der er observeret selvtraening sdvel som holdtraening.
Under observationerne var der ligeledes samtaler med
brugere samt personale.

Pd hver af de tre pilotfitnesscentere blev der gennemfart
fokusgruppeinterview med brugere uden og brugere med
fysisk funktionsnedseettelser. Alle tre lokationer har veeret
udfordret pd antallet af mulige deltagere med bevaegel-
seshandicap. Det er lykkedes at have henholdsvis 2, 2 og 4
deltagere.




