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Denna Handbok ar en del av utbildnings-
materialet i Nelms Metod, forst och
framst till instruktorsutbildningen.

| Nelms metod anvander vi vatten som terapeu-
tiskt verktyg for att ge personer med funktions-
variationer okad rorelseformaga, rorelseskontroll
och sensorisk medvetenhet. Metoden bygger
pa att individen ska fa dkad kannedom om
vattnets egenskaper i forhallande till den egna
kroppen. Nelms metod anvander vatten som ett
medel for att framja olika aspekter av larande av
rorelse, Okad sensorisk medvetenhet och 6kad
kroppskannedom, men malet ar aven att effekten
ska uppnas pa land. Det kan vara genom att ge
Okad sjalvkansla och livskvalitet hos individen,

nagot som ocksa kan ge stor samhallsekonomisk
betydelse. Vatten ar en miljo som ger manga sens-
oriska intryck for manniskor, som inte ar mojligt pa
land. | Nelms metod blir dessa sensoriska intryck
hanterade av individen, antigen sjalva eller med
hjalp av en instruktdr/assistent, for att rytmisk

Oka eller minska nivaer av sensoriska stimuli for

att skapa Okad rorelseformaga och motorisk
kontroll. Malet ar inte att lara sig att simma, aven
om en positiv bieffekt kan bli att man blir tryggare
i vattnet.

Nelms Metod ar utvecklad genom projektet
Nelms Metod — som mellan 2019-2021 har stod
fran Almanna Arvsfonden. Bakom projektet star
Simklubben Poseidon, i samarbete med Furuboda
Folkhogskola och Swedish Center for Aquatic
Research. Vi samarbetar ocksa med Parasport
Goteborg, Svenska Livraddningssallskapet
Goteborg och Autism och Aspergerforeningen i
Vastmanland, samt manga flera organisationer.

Nelms metod ar utvecklad av Milton Nelms. Milton
har skrivit detta utbildningsmaterial och har varit
central i projektet genom att halla i utbildningar,
foredrag och traningar. Milton Nelms ar kand
internationellt for sitt arbete med elitsimmare,
deras tranare och med olika sim- och sportor-
ganisationer. | dver 40 ar har han arbetat med
manga olika grupper i vatten fran barn och vuxna
som ar radda for vatten, ungdomar och upp till

elitsimmare pa varldsklassniva, flera av dessa ar
OS medaljorer. Han forelaser, coachar och hjalper
simklubbar, simforbund och simskolor i USA,
Storbritannien, Australien, Nya Zeeland, Asien,
Skandinavien och Mellanostern. Han ar ocksa
personlig konsult till tre universitet i USA.

Hans arbete med att hjalpa elitsimmare till
forbattrad prestation fick honom att utveckla ett
intresse for hur manniskor instinktivt responderar
nar de ar i vatten. Som ett resultat av det har han
utformat olika program och metoder for 6kad
vattenkansla, simkunnighet och simteknik, som
anvander samma principer oavsett formaga,
alder eller erfarenhet i vattnet. Hans metoder ar
baserade pa unika och grundliga principer om
hur manniskan reagerar emotionellt och psykisk
i vatten.

| Sverige har han varit med i Arvsfondsprojektet
Gilla Vatten, dar barn som ar radda for vatten
var malgruppen. Han star bakom metoden,
Brainswim, som ar sarskilt anpassad till denna
malgrupp, och har varit med att utbilda over
450 instruktorer i metoden, som har natt ut till
over 10 000 barn och unga.

Las mera om projektet och metoden pa
www.nelmsmetod.se
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Introduktion till Nelms Metod

Vad dr Nelms Metod?

Nelms Metod anvander speciella aktiviteter och
ovningar i vattnet for att hjalpa personer som
lever med funktionsvariationer. De huvudsakliga
malgrupperna for projektet Nelms Metod har
varit personer med cerebral pares, autism och
hjarntrauma, men metoden kan aven vara till
nytta for manga andra. Nelms Metod kan hjalpa
personer med kognitiva eller sensoriska svarig-
heter, psykiska problem, andningsdiagnoser,
multipel skleros, motoriska eller neurologiska sjuk-
domar. Metoden kan med anpassningar anvandas
pa alla diagnoser. Vattnet ar en miljo som ger

alla dessa mojligheter. Mer mekaniska former for
rehabilitering av idrottsskador, och skador som
benbrott eller ortopediska operationer kan med
fordel ocksa dra nytta av Nelms Metod. Metoden
kan ocksa anvandas i ett bredare perspektiv for att
forbattra en persons halsa. Det satt pa vilket vi |
dagens samhalle anvander kroppen ergonomiskt
kan orsaka en gradvis forsamring i hela kroppens
system, inklusive skelett, muskler och nervsystem.
Detta orsakas ofta av Okad inaktivitet, till exempel
mer stillasittande.

Huvudmalgruppen i projektet Nelms Metod ar
personer med forvarvad hjarnskada, medfédd
hjarnskada och autism men kan anvandas av

i princip alla. Det finns en mangfald av behov,
villkor och familje- och levnadsférhallanden bland
personer som lever med funktionsvariationer.
Metoden ar utformad for manniskor i dessa
grupper som ar sjalvstandiga och som ar i sakra
forhallanden for att sjalva anvanda metoden.
Andra anvandare av metoden ar assistenter for
personer med funktionsvariationer, vardgivare
(inklusive familiemedlemmiar), fysioterapeuter,
arbetsterapeuter och andra yrkesverksamma som
vill anvanda metoden for malgruppen.

Nelms Metod bygger pa principer som har anvants
for att skapa andra program och metoder inom
simning, simundervisning och traning i vatten. En
av dessa metoder ar Gilla Vatten som ar en metod
for att bli kvitt radslan for vatten och skapa okad
trygghet i vatten. Nelms Metod bygger ocksa pa
Brainswim, som ar en metod for simundervisning,
samt det drunkningsforebyggande programmet
"The Shane Gould Swimming Project” som bedrivs
pa Fiji. Alla dessa metoder ar utvecklade av Milton
Nelms, som ocksa har tagit med sig erfarenheter
fran sitt arbete med internationella elitsimmare.

Dessa metoder kannetecknas av att de ar annor-
lunda an andra program eller metoder som
handlar om att lara sig simma, tavlingssimma eller
for att forhindra drunkning. | traditionella program
och metoder utgar man fran simmarens rorelser
och aktiviteter for att fa simmaren att agera |
fornallande till vattnet. Man kan beskriva detta som
att simmaren behover gora nagot med vattnet. |
dessa andra metoder som Milton Nelms och hans
kolleger har skapat (Gilla Vatten, Brainswim mm.) ar
en central egenskap att vattnet animeras — man far
vattnet till att "géra” nagot med simmaren. Denna
princip ar central i metoden och har tillsammans
med andra stodjande idéer och principer anvants
for att skapa dvningarna i Nelms Metod. Metodens
satt att se pa samspelet mellan personen och
vattnet har en potential att anvandas terapeutiskt.

Syftet med Nelms Metod ar att hjalpa personer
med funktionsvariationer att anvanda vattnet

for att skapa nya stimulerande upplevelser och
utmaningar for att fa dkad rorelse och perception.
Ovningarna som anvands kan ge nya upplevelser
och kanslor for vad som hander i vattnet. Kroppen
och nervsystemet stimuleras darmed pa nya satt.
Ovningarna i Nelms Metod ar avsett att skapa en
rad mojliga och gynnsamma forbattringar.
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Ovningarna kan ocksa anvandas for att &ka

styrka och kondition. Samma rorelse i vattnet

kan upprepas, men kan andras fran lugna och
nastan passiva rorelser till mera aktiva och kraft-
fulla rorelser. Man kan ocksa gora motsatt, att
andra en rorelse fran aktiv och kraftfull till mer
lugn och passiv. En person som behdver mindre
motstand kan gora rorelsen lugnt, och en person
som behover storre motstand kan gora samma
rorelse med mera fasthet och kraft. | Nelms Metod
finns det ocksa andra satt att reglera motstand.
Nar man har borjat lara sig hur man anvander sitt
sensoriska system for att manipulera vattnet kan
man andra motstandet i en rorelse med avsikt och
genom att forestalla sig att vattnet kanns tyngre
eller attare. P4 detta satt kan en person anvanda
samma rorelse, utan att gora yttre forandringar |
ovningarna, och alternera med lagre och kraftigare
motstand. Nar man anvander vattnet mer kraftfullt
under traning sa ger vattnet sakerhetsfordelar
jamfort med om man ar pa land. Eftersom vattnets
miljo ar 'mjuk” sa leder aven rorelser med mycket
kraft sallan till skador. Nar du gor évningar pa

land som har mycket motstand, som tunga lyft
eller dvningar dar du anvander kroppen som vikt,
sa kan dvningar med mycket kraft lattare leda till
skada an om du tranar i vattnet.

Detta var nagra fa exempel pa ett antal av de
mojligheter som gar att fa ut av vattnets egen-
skaper. | detta utbildningsmaterial kommer vi

att beskriva flera exempel pa hur vattnet kan
anvandas for att hjalpa manniskor att ma battre
och hitta bade nytta och noje av rorelser och
aktivitet i vatten. Vattnet ger unika mojligheter

till att stimulera bade inlarning och fysiska och
emotionella forbattringar, som alla ar vagar till en
kansla av att uppna nagot, vilket ar positivt. Att hitta
satt att fungera battre i och utanfor vattnet kan ha
positivt inflytande i det dagliga livet, bade hur man
fungerar och for att ge en positiv kansla av att ha
uppnatt nagot.

Personer som kan ha nytta av

Nelms Metod

Personer med funktionsvariationer, assistenter,
terapeuter och instruktorer kan ha nytta av att
lara sig dvningarna i Nelms Metod. Ovningarna ar
utformade for A) personer som ar 100% sjalvstan-
diga B) personer som behover lite hjalp/assistans
for att gdra dvningarna och C) for personer som
behover ha full assistans.

Simkunnighet och Nelms Metod

En person behover inte kunna simma for att ha
nytta av Nelms Metod. Faktiskt kan aven en person
som inte ar bekvam i vattnet, eller som ar radd for
vatten, ocksa ha nytta av metoden. Det galler bade
for personer med funktionsvariationer, och for

de som ska hjalpa/assistera personer med funk-
tionsvariationer. Personer som sjalva ar radda for
vatten, men som har lart sig och fatt forstaelse for

hur vattnet agerar blir ofta mer empatiska och har
storre forstaelse for andra. Detta kan ge en Okad
formaga att kanna igen férandringar hos andra, da
de sjalva har kant detsamma. Att man sjalv har varit
ovan vid vatten eller radd for vatten kan pa detta
satt bli en fordel nar man ska hjalpa andra.

Hur forbereder sig instruktorer och
assistenter for Nelms Metod?

En instruktor eller assistent behover tva typer

av forstaelse for att pa basta maojliga satt hjalpa
personer med funktionsvariation att géra dvning-
arna i Nelms Metod. For det forsta maste de
forsta de enkla principerna bakom Nelms Metod,
som man far forstaelse for genom forklaring och
demonstration. FOr det andra maste ocksa en
instruktor eller assistent vara i vattnet pa egen
hand, eller nar de arbetar med andra, sa de sjalva
kan uppleva metodens grundlaggande principer,
som ar interanimering, vattnets fysik, vattnets
rytm och andning i vatten. Dessa principer ar
vagledande i dvningarna i Nelms Metod. De ar
logiska och handgripliga fenomen med vatten,
som oftast inte forklaras eller anvands i andra
metoder och program for traning i vatten. Bade
den intellektuella forstdelsen och den erfarenhets-
massiga forstaelsen ar det som gor det mojligt att
hjalpa andra. For malgruppen, de som lever med
funktionsvariationer, ar den fysiska eller erfaren-
hetsmassiga forstaelsen den viktigaste.
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Vivill aterigen understryka att personer som inte
kan simma, eller personer som ar radda eller
ovana vid vatten, kan lara sig att forsta dessa prin-
ciper. Manga av ovningarna kraver inte att du har
ansiktet eller huvudet under vattnet. Ovningarna
kan goras pa midjedjupt vatten, medan du haller

i bassangkanten. Vissa andningsévningar kan
goras utanfor vattnet, och nagra dvningar som
baseras pa vattnets rytm kan goras nar du sitter pa
bassangkanten med fotterna i vattnet.

Nelms Metod och traditionell simning
Utmarkande for Nelms Metod ar att den ar
praktisk, mojligt att anpassa och anda ar den
effektiv. Metoden har ett stort anvandningsom-
rade. Instruktoren eller assistentens personliga
upplevelser i forhallande till vatten ar ocksa viktiga
pa ett annat satt. Inom den vasterlandska kulturen
har manga manniskor en forutbestamd syn pa
vad som ar 'riktig” simning. Dessa forestallningar
kommer fran personliga erfarenheter, vanligtvis
fran simskolor, skolsim eller genom att iaktta
andra som simmar. En kalla till bilden av vad som
ar "riktig simning” ar elitsimmare som deltar pa
stora tavlingar som till exempel OS eller VM. De
olika simsatt som man anvander i tavlingssim, som
brostsim, crawl, flarilssim, ryggcrawl, ar simsatt
som blev till slumpmassigt och sedan utvecklats
over tid med syfte att skapa hog fart under kort
tid. For varje simsatt har det ocksa utvecklats olika
regler, sa det blir enklare att tavla i simsattet.

De grundlaggande principerna for Nelms Metod
baseras pa de underliggande fenomen for
mansklig interaktion med miljon vatten. lroniskt
nog kan de mekaniska och kontrollerade egen-
skaperna i traditionella simsatt och rorelserna |
simning stdra denna kansla och forstaelse. Detta
forstarker betydelsen av hur viktigt det ar att
instruktoren eller assistenten har en personlig
upplevelse av att anvanda metoden i vattnet,
och att man andrar sina tidigare forestallningar
och upplevelser av simning och istallet har fokus
pa hur vattnet kanns, upplevs och reagerar pa
kroppen nar man gor ovningarna. Att sjalv fa
personliga erfarenheter med vattnet ar det basta
sattet att fa till dessa forandringar. Det gor att
instruktoren eller assistenten har egna erfaren-
heter av metoden, och darmed mera empati och
medkansla, nagot som kan anvandas nar de ska
dela kunskapen vidare. Dessa personliga erfaren-
heter av vatten som ar viktiga i Nelms Metod, de
underliggande principerna, och den medkansla
och empati som uppstar nar man sjalv har provat
ovningarna, ar viktiga element i Nelms Metod.

En tredje anledning till att det ar viktigt med prak-
tiska erfarenheter av dvningar fran Nelms Metod

i vatten, ar att en funktionsvariation endast kan
kategoriseras i en viss utstrackning. Det ar svart att
kategorisera en typ av funktionsvariation da denna
ar mycket individuell och kan variera fran person
till person. Instruktdren, assistenten eller den som

sjalv har en funktionsvariation kommer att behova
justera dvningar eller skapa egna évningar for att
hantera dessa individuella skillnader. Instruktorer
och assistenter behdver vara kreativa for att [0sa
problem nar de undervisar och vagleder i 6vning-
arna. Detta ar ytterligare ett argument for att egna
praktiska erfarenheter av att gora dvningarna |
Nelms Metod ar viktiga. Att sjalv lara sig dvningar
fran metoden hjalper till att fa battre forstaelse for
vad personen med funktionsvariation kan kanna
och uppleva. Om instruktoren eller assistenten
provar att imitera eller tanka sig in i den funktions-
variation som personen de tranar med har, kan

man skapa strategier for att anpassa ovningar eller
skapa nya ovningar. Detta skulle vara svart om
man sjalv inte har erfarenhet av att experimentera
och utforska i vattnet.
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Vad far Nelms
Metod att fungera?

Hjarnan som en mojlig "portvakt” for
inldrning och utveckling i vattnet

| forskningslitteratur om hjarnan ar ett fenomen
som ofta beskrivs att hjarnan ar formedlare av
information fran varlden utanfor kroppen. Hjarnan
tolkar och organiserar upplevelserna av mijon |
den yttre varlden, och hjarnan forandrar sig som
ett resultat av dessa upplevelser.

Nelms Metod ar en metod for traning i vatten som
andrar den normala synen pa vattnet som finns i
andra metoder som anvander vatten, dar tanken
ar att personen ska "gdra nagot” med vattnet for
att orsaka ett resultat. Vilket oftast ar att simma. |
andra metoder som anvander vatten som terapi

sa ser man pa traning i vatten som ett satt att

fa motstand eller minska gravitationen. | Nelms
Metod har vi en annorlunda syn pa detta. Vi onskar
att orsaka forandringar hos personen genom att fa
vattnet att gora ndgot med personen. Vattnet har
manga positiva egenskaper som inte finns pa land
och detta anvander vi i Nelms Metod. Vi ser pa
hjarnan som en formedlare av de upplevelser man
far av omvarlden. Ovningarna och metodens éver-
gripande principer riktar uppmarksamheten och
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medvetenheten till interaktionen mellan kroppen
och vattnet. Metoden anvander ett fenomen som
kallas interanimation, som anvander vattnet och
dess miljo som ett aktivt medel for att forandra hur
hjarnan tolkar och férmedlar hur vattnet forandrar
sig och upptrader.

Interanimation

Interanimation ar ett fenomen som ar enkelt att
lara sig och som bygger pa att man har skaffat
erfarenhet av hur kroppen och vattnet kan

arbeta tillsammans. Enkelt uttryckt betyder det
att alla rorelser kroppen gor kommer att orsaka
forandringar i vattnet. Varje férandring som sker |
kroppen som ett svar pa vattnets rorelse kommer
att fa vattnet till att andra sig igen, vilket gor att
kroppen gor nya forandringar och sa vidare i

en kontinuerlig aterkoppling, s& kallad feedback
loop, av respons och anpassningar. Dessa ater-
kommande “loopar”’, lar ut medvetenhet och att
kéanna igen monster och rorelser. Looparna ar
lika men aldrig exakt desamma. Alla manniskor
kan ha nytta av att l@ra sig interanimation, som
ocksa ar grunden i alla program och metoder som
Milton Nelms har utvecklat. Under arbetet med
dessa program och metoder fick Milton Nelms
aterkopplingar fran personer som tranade efter
metoderna, nagot som ledde honom till att inse
den unika potential som interanimation kan ha
for personer med funktionsvariationer. Manga av
ovningarna i Nelms Metod har skapats genom att

justera eller kombinera interanimationsdvningar
som har visat sig vara anvandbara i andra metoder
som Milton Nelms har utvecklat. Interanimation
kan beskrivas, men det ar ett fenomen baserat

pa kanslor och kraver att man sjalv ar aktiv och
utforskar vattnet for att man ska fa en forstaelse av
interanimationen.

Interanimation och synergi

Man kan se pa animering av vattnet som en

aktiv enhet, och en persons handling som en
annan enhet, som ger synergi. Det innebar att

tva fenomen, det aktiva vattnet och den aktiva
personen, kan kombineras for stimulansnivaer
som inte ar mojliga pa samma satt pa land. Pa land
finns inte samma aktiva egenskaper i miljén som
det finns i vattnet. Synergin som interanimation
skapar bidrar i stor utstrackning till de stora mojlig-
heterna for stimulering i vattnet for personer med
funktionsvariationer.

Upplevelser, medvetenhet, kanslor

och interanimation

Vattnet ar en miljo som ger manga sensoriska
intryck. Dessa intryck har att gora med vattnets
egenskaper nar det interagerar med mannisko-
kroppens egenskaper och dess sensoriska system.
Hur varje enskild individ svarar kan kategoriseras
till en viss utstrackning, men oftast ar det indivi-
duellt. Hos personer med funktionsvariationer

kan responsen variera i annu hogre grad. Har kan

typen av funktionsvariation ha inverkan men indivi-
duella skillnader kan ocksa forekomma.

En kalla for dessa sensoriska intryck ar vattnet som
ar i kontakt med huden och som pressar pa huden
pa de delar av kroppen som ar under vatten. Detta
vacker kanslor av berdring och tryck. Det skikt av
vattnet som utgor vattenytan ar inte det samma
som vattnet under ytan. Vattenytans tunna skikt
har egna egenskaper och ger sarskilda typer av
stimulans mot huden, som skiljer sig fran det skikt
som ligger under vattenytan. Man kan saga att det
tunna skiktet pa ytan ar en separat miljé som har
sin egen rikedom av stimulans och information
som relaterar till vad som hander under och
ovanfor ytan.

Komplexitet och intensitet av upplevelser
Kanslan av balans blir i vattnet mer komplex.
Kroppens vikt forandras i vattnet, och de olika
kroppsdelarna har sin individuella vikt i forhallande
till vattnet och till varandra. Rorelser kan ocksa
paverka kanslan av olika vikt pa olika stallen i
kroppen. Rorelser kan andra kanslan i kroppen
som orsakas av interaktioner mellan gravitation
och flytkraft. Nar brostet ar under vattenytan
forandras effekterna av flytkraften. Detta forandras
beroende pa var vattenytan ar i forhallande till
kroppen och skapar en forandrad kansla av gravita-
tionen hos personen i vattnet. De delar av kroppen
som flyter ger en kansla av att man lyfts upp.
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Detta ar andra kanslor eller upplevelser an de

som man far pa land, dar man endast kanner
tyngdkraften. Dessa upplevelser och kanslor borjar
samverka, nagot som skapar ytterligare komplex-
itet och Okar intensiteten av kanslor och upple-
velser. Det ar paverkan av denna sensoriska tathet
som kommer att forklaras i detta material.

De tre principer som ingar i
interanimation

Det ar tre principer som ingar i interanimation.
Dessa principer gar in i varandra och delar egen-
skaper. Ovningarna i Nelms Metod har utformats
med hjalp av dessa tre principer och deras over-
lappande omraden. Det ar:

1. Vattnets fysik — hur flytkraften och tyngdkraften
fungerar tillsammans i kroppen nar den ar i
vattnet.

2. Vattnets rytm — hur vattnet verkar pa kroppen
med hjalp av tryck och floden.

3. Andning i vattnet - som gors annorlunda an
pa land.

Vad ar det viktigaste att lara sig om du
ska genomfoéra traning i Nelms Metod for
personer med funktionsvariationer?
Personlig erfarenhet av interanimation och de

tre principerna (vattnets fysik, vattnets rytm och
andning i vatten) ar vad som gor att man kan lara
ut eller hjalpa nagon att gora ovningarna i Nelms
Metod. Det ar dessa personliga upplevelser och
erfarenheter som ger upphov till empati fran assis-
tenten eller instruktorer i forhallande till personen
som de jobbar med. Personlig erfarenhet och
empati ar en viktig del for att Oka kvaliteten nar du
tranar dvningar fran Nelms Metod med personer
med funktionsvariationer. Du behdver inte sjalv
kunna simma for att instruera évningar fran Nelms
Metod. Du behover endast ha upplevt och testat
principerna i Nelms Metod (vattnets fysik, vattnets
rytm och andning i vatten).

Nelms Metod ar ett program med ovningar.
Genom att lara dig att gora sa manga ovningar
som mojligt kommer du lara dig hur interani-
mation fungerar, och hur de olika principerna:
vattnets fysik, vattnets rytm och andning i vattnet
kanns. Da kan du battre forsta vad andra kanner.
Du kan ocksa losa problem och skapa nya satt
att gbra ovningar for personer med olika typer av
funktionsvariationer. Struktur, kunskap om princi-
perna och kreativitet ar nyckelbegrepp nar man
undervisar i Nelms Metod.
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