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Vi sammanfattar i denna rapport några av 
de erfarenheter vi, och alla som har varit 
en del av projektet, har fått genom arbetet 
med Nelms Metod. Vi hoppas att detta kan 
hjälpa er som jobbar med personer med 
funktionsvariationer i vatten.  

Ta del av våra erfarenheter och låt er 
inspireras!  

 

Vad är Nelms Metod?
Projektet Nelms Metod hade mellan 2019–2022 

stöd från Allmänna Arvsfonden. Bakom projektet 

står Simklubben Poseidon, i samarbete med 

Furuboda Folkhögskola och Swedish Center 

for Aquatic Research. Andra samarbets-

partners var Parasport Göteborg, Svenska 

Livräddningssällskapet Göteborg och Autism och 

Aspergerföreningen i Västmanland, samt många 

flera organisationer. 

Under projektperioden har vi utvecklat både utbild-

ningar för de som vill bli instruktörer och kortare 

kurser/prova-på tillfällen för målgruppen. Vi har 

utvecklat utbildningsmaterial, instruktionsfilmer 

och informationsfilmer. Allt detta kan du hitta på 

www.nelmsmetod.se 

Över 330 personer har gått del 1 av utbildningen 

och ca 100 personer har gått alla delar och blivit 

godkända instruktörer. Utbildningen för instruk-

törer är uppdelad i två delar, del 1 och del 2 som 

består av både fysiska träffar med teori och träning 

i vatten, samt digitala uppföljningsträffar med 

Milton Nelms. 

Genom projektperioden har ca 1400 personer från 

målgruppen använt Nelms Metod i sin träning i 

vatten på något sätt.  

Om metoden
Nelms Metod är en träningsform i vatten där 

målet är att ge personer med funktionsvariationer 

förbättrad rörelseförmåga, rörelsekontroll och 

sensorisk medvetenhet. Vatten används som ett 

medel för att främja olika aspekter av lärande 

av rörelse, ökad sensorisk medvetenhet och 

kroppskännedom. Målet är också att effekten ska 

uppnås på land. Vatten är en miljö som ger många 

sensoriska intryck för människor, som inte är 

möjliga att uppleva på land. Individen gör övning-

arna i Nelms metod antingen själv eller med hjälp 

av en assistent. Övningarna görs rytmiskt för att 

öka eller minska de sensoriska stimuli vattnet ger 

- för att skapa ökad rörelseförmåga och kontroll. 

Målet är inte att lära sig att simma, men en positiv 

bieffekt kan bli att man blir tryggare i vattnet.   

De huvudsakliga målgrupperna för projektet 

var personer med cerebral pares, autism och 

hjärntrauma, men metoden kan även vara till 

nytta för många andra. Nelms Metod kan hjälpa 

personer med kognitiva eller sensoriska svårig-

heter, psykiska problem, andningsdiagnoser, 

multipel skleros, motoriska eller neurologiska sjuk-

domar. Metoden kan med anpassningar användas 

av alla. 

Syftet med Nelms Metod är att hjälpa personer 

med funktionsvariationer att använda vattnet 

för att skapa nya stimulerande upplevelser och 

utmaningar för att få ökad rörelse och perception. 

Övningarna som används kan ge nya upplevelser 

och känslor för vad som händer i vattnet. Kroppen 

och nervsystemet stimuleras därmed på nya sätt, 

något som kan skapa gynnsamma förbättringar.
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Om Milton Nelms 

Metoden har utvecklats av Milton Nelms. Han 

har skrivit utbildningsmaterial och varit central i 

projektet genom att hålla i utbildningar, föredrag 

och träningar. Milton är känd internationellt för sitt 

arbete med elitsimmare, deras tränare och med 

olika sim- och sportorganisationer. I över 40 år 

har han arbetat med många olika grupper i vatten 

från barn, ungdomar och vuxna som är rädda för 

vatten till elitsimmare på världsklassnivå, flera av 

dessa är OS medaljörer. Han föreläser, coachar 

och hjälper simklubbar, simförbund och simskolor 

i USA, Storbritannien, Australien, Nya Zealand, 

Asien, Skandinavien och Mellanöstern. Han har 

också varit personlig konsult till flera universitet i 

USA.  

Hans arbete med att hjälpa elitsimmare till 

förbättrade prestationer fick honom att utveckla 

ett intresse för hur människor instinktivt reagerar 

när de är i vatten. Som ett resultat av det har han 

utformat olika program och metoder för ökad 

vattenkänsla, simkunnighet och simteknik, som 

använder samma principer oavsett förmåga, 

ålder eller erfarenhet i vattnet. Hans metoder är 

baserade på unika och grundliga principer om 

hur människan reagerar emotionellt och fysiskt i 

vatten. 

Med känsla för vatten 

Träning efter Nelms Metod på Furuboda 
Folkhögskola 
Furuboda Folkhögskola har de tre senaste åren 

varit med i projektet Nelms Metod. De flesta delta-

gare på Furuboda som har haft lektioner i vatten 

har varit med och tränat efter Nelms Metod.  

Glenn Bontin och Hans Johnsson har hållit i 

träningarna, tillsammans med Robin Nilsson. 

Nelms Metod har varit ett naturligt inslag 

i träningen med deltagarna på Furuboda 

Folkhögskola. Några av deltagarna har tränat med 

övningar från Nelms metod under hela treårsperi-

oden och andra under ca ett år. Glenn och Hans 

har också haft externa grupper som tränat med 

Nelms metod. Över projektets tre år har ca 150 

personer tränat efter Nelms Metod på Furuboda 

Folkhögskola 

Glenn och Hans tycker det har varit lätt att få in 

Nelms Metod i träningen. Metoden har övningar 

som gör att man blir lite lugnare för en stund gent-

emot mera traditionell simträning eller simövningar. 

Träningen i Nelms Metod har gjort att deltagarna 

har fått en helt annan känsla och sensitivitet för 

vattnet, hur vattnet känns mot huden. Vi upplever 

att deltagarna har fått en större medvetenhet om 

vad som sker i vattnet. Denna medvetenhet är den 

största skillnaden mellan Nelms Metod och vanlig 

träning i vatten. Många av de deltagare som vi har 

haft i vattnet känner sig mycket mera bekväma och 

avspända i kroppen än de gjorde tidigare. Innan var 

de mera spända och stela. 
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Deltagarna har fått en annan kontakt med vattnet, 

som är svår att beskriva. Det som är spännande är 

att vi har börjat se på vattnet med helt andra ögon. 

Vi har lärt oss att känna och förstå vad som händer i 

vattnet på ett helt annat sätt. En bonus är att många 

också simmar bättre och längre. Några som innan 

inte vågade simma utan flythjälpmedel har nu släppt 

dessa. Simkunnigheten har blivit bättre bland många 

av våra deltagare. Det är en stor fördel att ha fått 

in denna träning i våra simlektioner på Furuboda 

Folkhögskola säger Glenn. Det har gjort att vi kan 

hitta lösningar och hjälp för individen när de ska 

röra sig i vattnet. Vi kommer fortsätta att träna efter 

Nelms Metod också efter projektets slut

 

   Tankar från Hans och Glenn

•	 Detta sätt att träna på är nytt också för deltagarna, och det kan ta lite tid innan de förstår det och gillar detta sätt att träna efter.  

•	 Det är positivt att övningarna i metoden är lugna, något som gör deltagarna avslappade, men vissa deltagare har svårt att göra lugna övningar, de tror att det 

behövs hård fysisk aktivitet om det ska ge resultat. 

•	 Känn av individen och låt detta styra träningen. Många gånger måste vi improvisera på grund av deltagarens dagsform för att nå fram. Ibland börjar vi lekfullt 

för att få deltagaren att slappna av.

•	 Börja i det små – det går fint att blanda Nelms Metod, med annan träning.

•	 Ibland upplever vi ett motstånd från assistenterna – som ofta bottnar i deras egen vattenrädsla eller ovana med vatten. 

Hans och Glenn tillsammans med Pauline, som har varit deltagare på Furuboda Folkhögskola.
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Vad tycker deltagarna på Furuboda?

        

Robin Nilsson	                Ted Olsson

Enligt ett frågeformulär vi skickade ut till alla 

medverkande, så tyckte 86 % om att träna efter 

Nelms Metod. Många känner sig mera avspända 

och tryggare i vattnet. De gillar övningarna och 

känslan de får i kroppen under och efter träningen. 

Detta är något Robin Nilsson, som jobbar som 

bad och idrottassistent på Furuboda Folkhögskola, 

håller med om. Robin har tränat efter metoden 

själv, men har också varit instruktör för andra. 

Robin gillar skönheten i vattnet och den kropp-

skänslan man får efteråt ”Man känner sig mera 

bekväm och avslappnad i kroppen efter att ha gjort 

övningarna. Jag har utvecklat mina vyer och min 

ledarroll.  Jag upplever också en positiv påverkan 

när jag ska leda grupper. Ted Olsson är delta-

gare på Furuboda Folkhögskola (Hundkursen), 

han upplever att han får ett mycket bättre flyt i 

simningen och han känner sig lugnare och säkrare 

i vattnet. Pauline Lundberg har en CP-skada och 

var deltagare på Furuboda Folkhögskola under 

projektets första år. Hon tränade då efter Nelms 

Metod och hon tycker också att träningen är kul 

och känns skönt. Efter träning upplever hon att 

hon blir mera avslappnad i kroppen. 

Erfarenheter från  
utbildade instruktörer

Vi har under projektperioden utbildat över 330 

personer från olika organisationer och föreningar 

bland annat instruktörer från simföreningar, 

badpersonal, lärare, assistenter, föräldrar, fysio-

terapeuter och personer från målgruppen. Vi har 

också haft projekt i projektet där deltagarna varit 

fysioterapeuter från Region Västra Götaland. Detta 

har resulterat i en egen utbildning i Nelms Metod 

för fysioterapeuter. Vi har också haft egen utbild-

ning för eleverna på assistentkursen på Furuboda 

Folkhögskola och utbildningen för vårdbiträde på 

Göteborg Folkhögskola, som alla kan jobba som 

assistenter efteråt. Detta är en viktig grupp att 

utbilda, då de kommer jobba med målgruppen 

framöver 

I följande text delar vi erfarenheter från instruktörer 

som tränat efter metoden.

Instruktörerna säger att utbildningen 
och efterföljande träning har gett 

följande erfarenheter: 

  • Tålamod, lugn och engagemang är 
grundläggande för att lyckas.

  • Flera lyfter fram vinsterna med att det 
ska vara roligt och kännas kravlöst. Släpp 
på prestationen och fokusera på 
upplevelser. Ta det försiktigt och lär känna 
deltagarna.

  • Att vara nyfiken på och lyhörd för 
deltagarna. Försök förstå vad deltagaren 
tycker om. 

  • Det är bra att vara flera som har utbildat 
sig – att samarbeta och diskutera med 
andra är värdefullt

  • Flera lyfter fram att Nelms Metod med 
anpassning fungerar för alla, men det finns 
också de som tycker det är svårt att 
använda metoden på några individer. 

  • Du kan som instruktör vara en förebild 
och påverka både på det sätt du rör dig i 
vattnet, genom ditt engagemang och din 
nyfikenhet. 

  • Viktig att du som instruktör övar själv – 
och testar och provar – detta ger dig en 
bättre förståelse för hur deltagaren 

upplever övningen.
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Instruktörer som arbetar med deltagare med olika former av 
autism kommer med följande råd:

  • För att förbereda deltagaren innan första tillfället är det bra att 
visa foton/bilder på badet/miljön – och hur man tar sig dit.
 
  • Vid första tillfället kan det ibland räcka med att bara titta. 

  • Viktig att deltagaren känner tillit till dig, något som skapas 
genom att du bryr dig på riktigt om deltagaren (har empati). 

  • Trygghet och struktur är viktigt. Det kan tex vara att starta och 
avsluta på samma sätt, eller att göra övningar i en viss ordning. . 

  • Att vara väl förberedd är viktigt och att man som instruktör 
inte tvekar. Du ska ändå vara flexibel och lyhörd for deltagarens 
behov, önskningar och dagsform. Planerade och förberedda 
övningar ska inte genomföras till varje pris

  • Ha inte för många uppgifter och börja försiktigt och kravlöst.

  • Var nyfiken på deltagarna och försök se vad de gör och 
varför. Du kan som instruktör med detta sätt att tänka lära av din 
deltagare. 
 
  • Ta det lugnt och brådska inte

  • Visa och inspirera hellre än att instruera för mycket 

  • Använd gärna filmer för att visa övningar/aktiviteter

  • Prova och testa – det finns inte rätt och fel. Upplevelserna är 
viktigast.

  • Aktiviteterna och upplevelserna (med mycket sensorisk input) 
kan vara mycket energikrävande – detta kan medföra en större 
trötthet efter en träning än vad man kan tro.

Veronica Söderman och Anette Nilsson jobbar på en grundsärskola i Falkenberg. De under-

visar enligt metoden i en varmvattenbassäng 2 gånger i veckan. Eleverna de undervisar har 

olika funktionsnedsättingar, många med mycket begränsad rörlighet.

Veronica och Anette säger: ”vi har kommit en bra bit på vägen med det sinnliga i metoden. 

Med vattnets rörelser finner vi rörelser hos eleven. Genom att ändra elevens läge i vattnet 

får eleven en upplevelse av att det händer något i kroppen. Att vi i vattnet överför trygghet 

är viktigt och att vi låter eleven spegla våra rörelser. Samtidigt utmanar vi eleven att komma 

vidare. Det är viktigt att utgå ifrån elevens förutsättningar och möjligheter. Vi är också öppna 

för elevens reaktioner på nya övningar eller förändringar. Vi gillar metoden och vi ser att det 

gör nya i mående och rörlighet hos våra elever.

Nelms metod för personer med begränsad rörlighet
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Veronica och Anette skickar med följande råd 
till er som jobbar i vatten med personer med 

begränsad rörlighet: 

  • Nelms metod är ett sätt att tänka - rörelser i vat-
tnet är inte som du kanske föreställer dig att det är.
 
  • Du måste öva själv för att förstå och uppleva 
det du ska överföra till deltagaren.

  • Att deltagaren har så mycket vatten runt sig 
som möjligt. 

  • Att du som vuxen jobbar lågt i vattnet.

  • Spegla och ha öppen mun - vattnet rinner ut.

  • Begränsa aldrig deltagarens rörelse - viktigt att 
prova/testa sig fram hur man håller.

  • Hitta ”home” hos deltagaren - där börjar allt för 
att vara avslappnad och lugn i vattnet.

  • Observera deltagarens minsta lilla egna rörelse 
och utgå ifrån detta och jobba vidare.

  • Ha grundtanken att deltagaren själv ska röra 
sig fritt - du kan förstärka och påbörja ytterligare 
rörelser.

  • Deltagaren har en egen upplevelse av vattnets 
beröring på hela huden. Du kan förstärka detta 
genom ”vågor”.

  • Vattnets rörelse upplevs olika beroende på vad 
och var man lägger fokus.

  • Att du känner när man jobbar ”med” vattnets 
rytm och när man jobbar ”mot”.

Erfarenheter från simundervisningen i 
Hofors.

Lena Marklund Johansson och Anna Virèn jobbar 

med simundervisningen i Hofors Kommun. 

De möter alla typer av barn, också barn med 

funktionsnedsättningar. Lena har jobbat länge 

som idrottslärare och Anna är simlärare. De har 

under årens lopp sett att det har blivit svårare för 

många elever att lära sig simma. Under en period 

mötte de också många elever som var väldigt 

rädda för vattnet. De gick först utbildningen i Gilla 

Vatten, sedan har de utbildad sig i Nelms Metod. 

Den första utbildningen de var på blev en riktig 

ögonöppnare för de. ”Den upplevelsen vi fick med 

våra egna kroppar i vattnet gjorde att vi bättre 

kunde förstå eleverna som hade det svårt. 

Metodens principer har hjälpt dem att utveckla 

egna övningar.  De har kopplat övning-

arnas rörelser till bilder som de använder i 

undervisningen. 

De börjar första lektionen med att gå igenom hur 

man gör i omklädningsrummet, hur man duschar 

osv. De introducerar därefter en bild/övning 

per tillfälle. I vattnet jobbar de med bilderna/

övningarna på ett lekfullt sätt.  Fjärde gången 

har eleverna redan tre olika sätt att ta sig fram i 

vattnet i magläge (inte traditionella simsätt). Då 

har de också varit på djupt vatten och provat. 

Simglasögon introduceras redan vid andra 

lektionen eftersom de har sett fördelar med att 

barnen kan se under vattenytan, bland annat hur 

de som instruktörer rör sig i vattnet. Bilderna gör 

att de som lärare inte behöver prata så mycket. 

De gör en bana på grunt och djupt vatten, där 

eleverna tittar på bilden och kopplar det till 

rörelsen/övningen. På så vis får de mycket aktivitet 

i vattnet, och det blir mindre väntetid. Det gör 

att de hinner hjälpa de elever som behöver mer 

hjälp. De är i vattnet med eleverna hela tiden.
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Erfarenheter från personer 
med funktionsnedsättning

Vad tycker målgruppen, de som lever med en 

funktionsnedsättning, om Nelms Metod? Här 

kommer några exempel:

En mamma till en 5 åring med funktionsnedsätt-

ning – där bl.a. autism och generella utvecklings-

förseningar, har utbildat sig och tränat sin 5 åring 

efter Nelms Metod. Hon säger följande:

”Jag har tränat vår 5 åring i ett år nu och hen 

har gjort enorma framsteg. Hen har alltid trivts i 

vattnet så det passar hen otroligt bra att genom 

lek utmanas att utforska och prova nya rörelser, 

hitta balansen i vatten, som ger ett helt annan 

balans och motstånd. På många sätt är det 

lättare i vattnet. Hen tog sina första självständiga 

steg i en grund bassäng en gång i tiden och vi 

har nu fokuserat mer på variation, på att hitta 

balansen i vattnet på olika sätt. Hen har gjort 

framsteg i vattnet. Hen kan flyta och simma på 

rygg samt dyka med sin egen teknik som passar 

hen väl. 

Men, de största framstegen är på land, balansen 

och grovmotoriken har blivit så mycket bättre. Ju 

mer vattentid hon har ju mer framgång ser vi på 

land. För ett år sedan innebar att sitta på en stol 

att någon behövde vara redo att fånga, eftersom 

hen trillade av många gånger varje dag. 

Hen trillar fortfarande av ibland, men bara en 

bråkdel av förut. Hen kan gå upp för trappor, 

ner är fortfarande lite lurigt, klättra över stockar, 

springer och leker fortare och säkrare med 

mycket mindre fall och mer självständighet. 

Träningen med Nelms Metod har gett så mycket 

frihet att kunna själv och hänga med mer när 

kompisarna leker.”

Ingrids erfarenheter

Ingrid (60 år) har tränat efter Nelms Metod i ca 1 

år. Hon fick en hjärnblödning för 8 år sedan, blev 

vänstersidesförlamad. Hon säger följande:

Att träna efter Nelms metod är annorlunda jämfört 

med min vanliga vattengympa. Nelms metod har 

varit mer individuell medan vanlig vattengympa 

oftast är grupp.Min ledare har gett mig direkt feed-

back. Jag har i lugn och ro kunnat testa övningen 

igen.

Efter några veckor med Nelms metod såg jag 

framsteg som t.ex. att jag kunde flyta på rygg utan 

hjälpmedel. Jag kan från liggande på rygg eller 

mage, ställa ner benen i bassängen och resa mig 

till stående i vattnet. Övningarna har gjort mig redo 

för att öva på simning, det var en rolig upplevelse. 

Tidigare, när jag försökte simma på det sättet jag 

gjorde innan min skada, har det resulterad i att 

jag har sjunkit eller simmat i en cirkel, helt enkelt 

misslyckats. 

Min simning nu är helt i egen stil, ”The Ingrid Way” 

som Milton Nelms sa. 

Ett ledord i samband med Nelms metod är 

trygghet. Min balans är dålig, så att träna gång i 

bassäng känns mycket bra. Att ev. falla i vattnet är 

inget som gör ont, inget som gör mig rädd. Jag 

har fått lära mig att ta mig upp. Gångträning på 

land medför större risk, jag behöver stöd av krycka 

och t.o.m. med mänskligt stöd. I vattnet vågar jag 

träna självständigt.

Du som förvärvat en hjärnskada och får chansen 

att träna i vatten med en instruktör som ska leda 

dig enligt Nelms metod ska absolut tacka ja. 

Försök att få tid i en rehab bassäng, där vattnet kan 

vara varmare. Det finns ingen anledning till oro, 

sakta men säkert lär du dig övningarna, och på 

köpet får du en bättre vattenvana.
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Vi har också haft olika prova-på tillfällen och 
korta kurser som riktar sig direkt till målgrup-

pen. Från några av dessa har vi fått följande 
återkoppling:

  • Bra övningar för att lära känna vattnet, lära 
känna sin kropp och andra kroppsdelar som man 
vanligtvis inte tänker på. Lugnt, meditativt och 
avslappnande. Bra träningsform för funktionsned-
satta, man kan göra egna anpassningar av övning-
ar utifrån sina förutsättningar

  • Härlig metod, skönt att få känna efter. Jag älskar 
att vara i vattnet, det är avslappnande. Bra metod 
för personer med funktionsnedsättning.

 •  Jag älskar vatten, önskar ett förtydligande av 
övningarna hur man ska göra, positivt med bild-
stöd på kanten. Jag tror definitivt att metoden kan 
passa personer med funktionsnedsätting framför 
allt personer med asperger eller autism, här kan 
man ha kontroll över något eget som ingen kan 
bestämma över, man kan ha kontroll över den 
egna kroppen.

Vad är egentligen rörelse i 
vatten?

Att göra rörelser i vatten är för de flesta av oss 

associerat med att simma eller förflytta kroppen 

i vattnet. Gärna fort och med kraft. Denna syn 

vad som är ”riktig” simning är en förutbestämd 

syn som många av oss har. Denna syn kommer 

ofta från tidigare personliga erfarenheter, tex. från 

simskolor, skolsimmet eller genom att vi har sett 

andra som simmar. En källa till bilden av vad som 

är ”riktig simning” är elitsimmare som simmar i 

stora tävlingar som till exempel OS eller VM. Vi får 

ofta en bild av att man simmar uppe på vattnet 

och ofta fokuserar vi på att man ska transportera 

sig en sträcka, från A till B. ”Riktig simning” blir då 

de olika simsätt som man tävlar i, som bröstsim, 

crawl, fjärilssim, ryggcrawl. Dessa simsätt har 

utvecklats över tid med syfte att skapa hög fart 

under kort tid.

Vad som är rörelse/träning i vatten tolkas annor-

lunda i Nelms Metod än vad det gör inom mer 

traditionella metoder. Att kunna vara i vattnet 

under en längre tid, och samspela med de krafter 

och energier som finns i vattnet är grundtankar 

i Nelms metod. Detta i motsats till att ha fokus 

på att simma en viss distans och kämpa emot 

vattnets krafter och energier. Det vi försöker lära ut 

är att känna och förstå vattnet och hur vi kan göra 

rörelser i vattnet. Detta genom att lära sig känna 

vattnets fysik och känna vattnets rytm – och

därmed få en känsla för hur kroppen rör sig i 

vattnet och genom att hitta en lugn andning för 

att känslomässigt kunna hantera andning nära 

vattenytan.

Övningarna i Nelms Metod är till för att skapa 

nya upplevelser och erfarenheter av vattnet och 

kroppen i vattnet. Vi jobbar mera cirkulärt och blir 

i princip aldrig färdig med en övning – den kan 

alltid utvecklas – genom att förändra lite eller skifta 

fokus på övningen. De upplevelser vi får i vatten 

är annorlunda. Vatten är en annan miljö än vi är 

vana vid något som ger andra och nya stimuli. 

Upplevelsen av att vara i vatten kan förändras och 

ge många andra upplevelser än att bara förflytta 

sig från A till B. Det kan ge möjligheter för nya 

upplevelser, erfarenheter och lärande. Genom 

att experimentera och utforska i vattnet får man 

bättre förståelse av kroppen och kroppens rörelser 

i vatten. Det blir ett annat sätt att lära på och rörel-

serna blir mera naturliga och mindre mekaniska.

Denna förutbestämda syn på vad som är simning 

har varit en utmaning i projektet både under 

utbildningen av instruktörer, och i mötet med 

målgruppen och deras kontaktpersoner. För 

många funktionsnedsatta är kanske inte målet 

att simma en viss distans och heller inte att tävla. 

Ändå har många i målgruppen och deras anhöriga, 

assistenter eller ledare ofta denna förutbestämda 

syn. Det är en utmaning flera av våra utbildade 

instruktörer vittnar om i projektet. Det kan vara
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föräldrar som vill att barnet ska simma (ta sig från 

A till B), gärna med ett av de fyra tävlingssimsätten. 

Detta även om barnet inte har förutsättningar att 

klara det. Det kan också vara deltagaren själv som 

tycker övningarna är konstiga och hellre vill göra 

rörelser med armar och ben som liknar simning. 

Detta innan hen har förstått hur kroppen fungerar i 

förhållande till vattnet.

Hur lär vi bäst rörelser?

Hur lär vi oss egentligen nya rörelser bäst? Många 

svarar nog att det sätt som vi själva lärde oss nya 

rörelser är det bästa sättet. Ofta genom att en 

lärare/instruktör först beskriver övningen, sedan 

demonstrerar och till slut får vi prova. Detta är ett 

vanligt tillvägagångsätt i linjär inlärning, som har 

varit en vanlig metod i många år. Många av oss 

har upplevt detta i skolan, i simskolan, i idrotten, 

på universitetet etc. Om vi använder ett exempel 

från simskolan, så har man i ett linjärt inlärningssätt 

ofta listor med olika mål som ska uppnås. Det kan 

till exempel vara att du ska blåsa bubblor i vattnet i 

5 sekunder, när detta har upprepats några gånger 

går man vidare till nästa övning. Nästa övning kan 

vara att hålla i en platta och sparka med benen 

5 meter etc.  Dessa uppgifter utvärderas ofta 

kvantitativt. De är ofta presenterade som en del av 

en utvecklingstrappa eller som ett utvecklingsmål. 

Genom att använda sig av ett linjärt inlärningssätt 

är målet att gå från att inte ha några färdigheter i 

en aktivitet till att utveckla några grundläggande 

rörelser, till att gradvis lära sig att göra dessa 

grundläggande förmågor i komplexa rörelser. Det 

slutliga målet är att kunna göra det ideala rörelse-

mönstret automatiskt. I linjär inlärningsmetod är 

ofta miljön strukturerad för att skapa bäst inlärning. 

Detta är ett mekaniskt sätt att lära sig rörelser 

enligt Larsson, Nyberg & Barker (2021). För några 

fungerar detta sätt att lära sig rörelser på, men inte 

för alla. Det är viktigt att instruktören eller läraren 

också är öppen för andra sätt att lära ut på – att 

hen kan anpassa sin pedagogik till individ och 

situation (Larsson, Nyberg & Barker 2021). Vi har i 

Nelms Metod kallat detta anpassat ledarskap. 

Ett alternativ till linjär inlärningsmetod är icke-

linjär inlärning. Larsson, Nyberg & Barker (2021) 

menar för att öka rörelseförmågan krävs att man 

har en känsla, både intellektuellt och kroppsligt, 

för de biomekaniska, upplevelsemässiga och 

sociokulturella faktorer som påverkar rörelsen. 

Detta utvecklas genom experimentering och 

utforskning snarare än genom direkta instruktioner 

och repetitioner. Att lära sig nya rörelser är inte att 

”programmera” nya rörelser som ofta görs vid linjär 

inlärning. Nya rörelser kan läras genom att lösa 

rörelsesproblem och vara uppmärksam och förstå 

signaler som rörelsen ger.  

När vi tränar rörelser i vatten har vi också en annan 

miljö att anpassa oss till – vattnet. Vattnet är en 

miljö som är dynamisk, energisk och oförutsägbar, 

i motsättning till miljön på land som är mer förut-

sägbar och kontrollerad. Bara att vara i vattnet, i 

denna instabila miljö som omsluter dig – kommer 

varje rörelse du gör påverka vattnet – som 

påverkar dig, som igen påverkar vattnet etc. Detta 

ger en kontinuerlig loop av feedback. I Nelms 

Metod kallar vi detta för interanimation. Dina 

rörelser animerar vattnet, som inte bara förändrar 

vattnet, utan också dina upplevelser av vattnet. 

Det är därför också viktigt att vara uppmärksam på 

vad som sker med vattnet runt din kropp och kan 

förstå den feedback som vattnet ger dig.

Hur kan man jobba icke-linjärt?

Ett sätt att lära ut ”icke-linjärt” är som vi gör i Nelms 

Metod genom att använda upplevelser där expe-

rimentering, utforskning och uppmärksamhet är 

verktygen för lärande. Detta i stället för att ha fokus 

på färdighets- eller prestationsmål. I Nelms Metod 

fokuserar vi också mera på det sensoriska och 

perceptuella. Om instruktören får egna personliga 

erfarenheter av att göra övningarna i Nelms Metod 

vill hen i mindre grad påverkas av tidigare erfaren-

heter och förväntningar. Instruktören kommer då 

bättre förstå skillnaden mellan lärande med fokus 

på erfarenhet och lärande som görs i traditionella 

metoder. Vi jobbar också med en princip som 

heter ”Advanced and Retreat”. Det innebär att vi 

växlar mellan kända och trygga övningar/rörelser 

Ref Larsson.Nyberg och Barker (2021) Genuin movement learning thru a deleuian approach. In Frontiers in sport and active living. Vol 3. 
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med övningar/rörelser som utmanar och ger mer 

stimulans. Vi tänker och jobbar mera cirkulärt och 

blir egentligen aldrig färdiga med en övning. 

Vi använder också anpassat ledarskap – som utgår 

ifrån att du ändrar och varierar din strategi utifrån 

situationen och hur individen reagerar på de 

övningar ni gör i vattnet.

Som instruktör eller lärare är det viktigt att du är 

nyfiken. Både på vattnet och det som händer i 

vattnet, men också på deltagarna. Lär av deras 

experimenterande och lekande i vattnet. Låt expe-

rimenterande ske utan att ha några krav eller mål. 

Känn vad vattnet kan göra med dig och din kropp. 

I detta lekande och utforskande kan det vara viktigt 

att inte låta bilderna av de associationer som vi 

nämnde inledningsvis styra. Detta är en av de 

viktigaste erfarenheterna som projektet gett oss. 

En av våra utbildade instruktörer har följande fina 

beskrivning:

”Jag har fått andra ”glasögon”. Jag är nyfiken 

och funderar kring vad personen tilltalas av att 

göra i vattnet. Jag ville prova själv och funderar 

kring hur jag kan ta med detta för att utmana och 

utveckla barnet vidare. Jag studerade och deltog 

i det som barnet gjorde i vattnet. Jag hade inga 

krav på att lära ut något, utan var bara nyfiken 

och ville lära mig mer om vad som tilltalade 

barnet. Helt plötsligt flöt vi runt i vattnet tillsam-

mans med halvöppen mun och hade supermysig 

i vattnet! Vi tittade på varandra och det kändes 

som att vi njöt av stunden tillsammans! Och 

efter en stund var barnet mer ”närvarande ” med 

mig och var nyfiken på att ta initiativ till att göra 

andra aktiviteter, samt var mer medgörlig när jag 

föreslog en aktivitet.”. 

Tack!

Projektet Nelms Metod är nu slut – men vi 

kommer fortsätta erbjuda utbildningar, träffar 

och träningar i Nelms Metod. Ett stort tack till 

Allmänna Arvsfonden för ert stöd – det har gett 

möjlighet till att utveckla metoden, utbildningen 

så att flera personer med funktionsnedsättningar 

kan få uppleva de fantastiska möjligheter som 

rörelse i vatten kan ge! Tack till alla organisa-

tioner som vi har samarbetet med, särskild tack 

till Furuboda Folkhögskola, Swedish Center for 

Aquatic Research, Parasport Göteborg, Svenska 

Livräddningssällskapet Göteborg och Autism och 

Asbergerföreningen i Västmanland. Stort tack 

till alla er som har varit med på någon av våra 

utbildningar, prova-på tillfällen eller deltagit på 

våra träffar! Ni har varit uppriktigt intresserade av 

att skapa träning i vatten som utvecklar er själva 

och målgruppen vidare. Ni är entusiastisk och 

nyfikna och det finns en vilja att lära av varandra. 

Detta har varit med på att driva projektet vidare! 

Vi ses!

Hälsningar från

Hilde Elise Hansen, Peter Pettersson, Hans 

Johnsson och Glenn Bontin
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AVSLUTANDE ORD FRÅN MILTON NELMS

I see this project as a beginning. Much is yet to be discovered about the water and how 

people can use it as a tool for improving function and health in daily life. It is clear from 

the feedback in the project that people can also improve the quality of their lives through 

the 

pleasure and enjoyment of interacting with the water. If the Nelms Metod brings only this 

outcome, than it has already been successful.

The method and its activities were designed for evolution and discovery. My intention in 

creating the Nelms Metod was to give people the tools to further develop the method 

and to combined it, when appropriate, with other disciplines in Physical and Occupational 

Therapies to help people even more in the future. I am encouraging everyone to do this.

Because this project is personally important to me, I can be contacted directly at any 

time.

My thanks to all participants and to Hilde, Peter, Hans and Glenn, the Steering Committee, 

and everyone involved in organizing and delivering the information.

Milton Nelms

Tazmania, Australia 

30 June 2022
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