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

Ta del av vara erfarenheter och lat er
inspireras!

Vad ar Nelms Metod?

Projektet Nelms Metod hade mellan 2019-2022
stod fran Allmanna Arvsfonden. Bakom projektet
star Simklubben Poseidon, i samarbete med
Furuboda Folkhogskola och Swedish Center

for Aquatic Research. Andra samarbets-

partners var Parasport Goteborg, Svenska

Livraddningssallskapet Goteborg och Autism och
Aspergerforeningen i Vastmanland, samt manga
flera organisationer.

Under projektperioden har vi utvecklat bade utbild-
ningar for de som vill bli instruktérer och kortare
kurser/prova-pa tillfallen for malgruppen. Vi har
utvecklat utbildningsmaterial, instruktionsfilmer
och informationsfilmer. Allt detta kan du hitta pa
www.nelmsmetod.se

Over 330 personer har gatt del 1 av utbildningen
och ca 100 personer har gatt alla delar och blivit
godkanda instruktorer. Utbildningen for instruk-
torer ar uppdelad i tva delar, del 1 och del 2 som
bestar av bade fysiska traffar med teori och traning
i vatten, samt digitala uppfoljningstraffar med
Milton Nelms.

Genom projektperioden har ca 1400 personer fran
malgruppen anvant Nelms Metod i sin traning i
vatten pa nagot satt.

Om metoden

Nelms Metod ar en traningsform i vatten dar
malet ar att ge personer med funktionsvariationer
forbattrad rorelseférmaga, rorelsekontroll och
sensorisk medvetenhet. Vatten anvands som ett
medel for att framja olika aspekter av larande

av rorelse, dkad sensorisk medvetenhet och
kroppskannedom. Malet ar ocksa att effekten ska

uppnas pa land. Vatten ar en miljo som ger manga
sensoriska intryck for manniskor, som inte ar
moijliga att uppleva pa land. Individen gor dvning-
arna i Nelms metod antingen sjalv eller med hjalp
av en assistent. Ovningarna gors rytmiskt for att
Oka eller minska de sensoriska stimuli vattnet ger

- for att skapa okad rorelseféormaga och kontroll.
Malet ar inte att lara sig att simma, men en positiv
bieffekt kan bli att man blir tryggare i vattnet.

De huvudsakliga malgrupperna for projektet

var 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
av alla.

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

for att skapa nya stimulerande upplevelser och
utmaningar for att f§ okad 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,
nagot som kan skapa gynnsamma forbattringar.
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Om Milton Nelms

Metoden har utvecklats av Milton Nelms. Han

har skrivit utbildningsmaterial och varit central i
projektet genom att halla i utbildningar, foredrag
och traningar. Milton ar kand internationellt for sitt
arbete med elitsimmare, deras tranare och med
olika sim- och sportorganisationer. | dver 40 ar
har han arbetat med manga olika grupper i vatten
fran barn, ungdomar och vuxna som ar radda for
vatten till elitsimmare pa varldsklassniva, flera av
dessa ar OS medaljorer. Han forelaser, coachar
och hjalper simklubbar, simférbund och simskolor
i USA, Storbritannien, Australien, Nya Zealand,
Asien, Skandinavien och Mellandstern. Han har

ocksa varit personlig konsult till flera universitet i
USA.

Hans arbete med att hjalpa elitsimmare till
forbattrade prestationer fick honom att utveckla
ett intresse for hur manniskor instinktivt reagerar
nar de ar i vatten. Som ett resultat av det har han
utformat olika program och metoder for okad
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 fysiskt i
vatten.

Med kansla for vatten

Traning efter Nelms Metod pa Furuboda
Folkhogskola

Furuboda Folkhogskola har de tre senaste aren
varit med i projektet Nelms Metod. De flesta delta-
gare pa Furuboda som har haft lektioner i vatten
har varit med och tranat efter Nelms Metod.

Glenn Bontin och Hans Johnsson har hallit i
traningarna, tillsammans med Robin Nilsson.
Nelms Metod har varit ett naturligt inslag

i traningen med deltagarna pa Furuboda
Folkhogskola. Nagra av deltagarna har tranat med
ovningar fran Nelms metod under hela trearsperi-
oden och andra under ca ett ar. Glenn och Hans
har ocksa haft externa grupper som tranat med

Nelms metod. Over projektets tre ar har ca 150
personer tranat efter Nelms Metod pa Furuboda
Folkhogskola

Glenn och Hans tycker det har varit latt att fa in
Nelms Metod i traningen. Metoden har dvningar
som gor att man blir lite lugnare for en stund gent-
emot mera traditionell simtraning eller simovningar.
Traningen i Nelms Metod har gjort att deltagarna
har fatt en helt annan kansla och sensitivitet for
vattnet, hur vattnet kanns mot huden. Vi upplever
att deltagarna har fatt en storre medvetenhet om
vad som sker i vattnet. Denna medvetenhet ar den
storsta skillnaden mellan Nelms Metod och vanlig
traning i vatten. Manga av de deltagare som vi har
haft i vattnet kanner sig mycket mera bekvama och
avspanda i kroppen an de gjorde tidigare. Innan var
de mera spanda och stela.
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Deltagarna har fatt en annan kontakt med vattnet,
som ar svar att beskriva. Det som ar spannande ar
att vi har borjat se pa vattnet med helt andra 6gon.
Vi har lart oss att kanna och forsta vad som hander i
vattnet pa ett helt annat satt. En bonus ar att manga
ocksa simmar battre och langre. Nagra som innan
inte vagade simma utan flythjalpmedel har nu slappt
dessa. Simkunnigheten har blivit battre bland manga
av vara deltagare. Det ar en stor fordel att ha fatt

in denna traning i vara simlektioner pa Furuboda
Folkhogskola sager Glenn. Det har gjort att vi kan
hitta losningar och hjalp for individen nar de ska

rora sig i vattnet. Vi kommer fortsatta att trana efter
Nelms Metod ocksa efter projektets slut
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Hans och Glenn tillsammans med Pauline, som har varit deltagare pa Furuboda Folkhdgskola.
Tankar fran Hans och Glenn
Detta satt att trana pa ar nytt ocksa for deltagarna, och det kan ta lite tid innan de forstar det och gillar detta satt att trana efter.

Det ar positivt att 6vningarna i metoden ar lugna, nagot som gor deltagarna avslappade, men vissa deltagare har svart att gora lugna dvningar, de tror att det
behovs hard fysisk aktivitet om det ska ge resultat.

Kann av individen och at detta styra traningen. Manga ganger maste vi improvisera pa grund av deltagarens dagsform for att na fram. Ibland borjar vi lekfullt
for att fa deltagaren att slappna av.

Borja i det sma — det gar fint att blanda Nelms Metod, med annan traning.

Ibland upplever vi ett motstand fran assistenterna — som ofta bottnar i deras egen vattenradsla eller ovana med vatten.
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Vad tycker deltagarna pa Furuboda?

Ted Olsson

Robin Nilsson

Enligt ett frageformular vi skickade ut till alla
medverkande, sa tyckte 86 % om att trana efter
Nelms Metod. Manga kanner sig mera avspanda
och tryggare i vattnet. De gillar dvningarna och
kanslan de far i kroppen under och efter traningen.
Detta ar nagot Robin Nilsson, som jobbar som

bad och idrottassistent pa Furuboda Folkhogskola,
haller med om. Robin har tranat efter metoden
sjalv, men har ocksa varit instruktor for andra.
Robin gillar skdnheten i vattnet och den kropp-
skanslan man far efterdt "Man kanner sig mera
bekvam och avslappnad i kroppen efter att ha gjort
ovningarna. Jag har utvecklat mina vyer och min
ledarroll. Jag upplever ocksa en positiv paverkan
nar jag ska leda grupper. Ted Olsson ar delta-

gare pa Furuboda Folkhogskola (Hundkursen),

han upplever att han far ett mycket battre flyt |
simningen och han kanner sig lugnare och sakrare
i vattnet. Pauline Lundberg har en CP-skada och
var deltagare pa Furuboda Folkhdgskola under

projektets forsta ar. Hon tranade da efter Nelms
Metod och hon tycker ocksa att traningen ar kul
och kanns skont. Efter traning upplever hon att
hon blir mera avslappnad i kroppen.

Erfarenheter fran
utbildade instruktorer

Vi har under projektperioden utbildat over 330
personer fran olika organisationer och foreningar
bland annat instruktorer fran simforeningar,
badpersonal, larare, assistenter, foraldrar, fysio-
terapeuter och personer fran malgruppen. Vi har
ocksa haft projekt i projektet dar deltagarna varit
fysioterapeuter fran Region Vastra Gotaland. Detta
har resulterat i en egen utbildning i Nelms Metod
for fysioterapeuter. Vi har ocksa haft egen utbild-
ning for eleverna pa assistentkursen pa Furuboda
Folkhogskola och utbildningen for vardbitrade pa
Goteborg Folkhogskola, som alla kan jobba som
assistenter efterat. Detta ar en viktig grupp att
utbilda, da de kommer jobba med malgruppen
framover

| foljande text delar vi erfarenheter fran instruktorer
som tranat efter metoden.

Instruktorerna siger att utbildningen
och efterfoljande trining har gett
foljande erfarenheter:

» Talamod, lugn och engagemang ar
grundlaggande for att lyckas.

« Flera lyfter fram vinsterna med att det
ska vara roligt och kannas kravlost. Slapp
pa prestationen och fokusera pa
upplevelser. Ta det forsiktigt och lar kanna
deltagarna.

« Att vara nyfiken pa och lyhord for
deltagarna. Forsok forsta vad deltagaren
tycker om.

« Det ar bra att vara flera som har utbildat

Sig — att samarbeta och diskutera med
andra ar vardefullt

« Flera lyfter fram att Nelms Metod med
anpassning fungerar for alla, men det finns
ocksa de som tycker det ar svart att
anvanda metoden pa nagra individer.

» Du kan som instruktor vara en forebild
och paverka bade pa det satt du ror dig i
vattnet, genom ditt engagemang och din
nyfikenhet.

« Viktig att du som instruktor dvar sjalv —
och testar och provar — detta ger dig en
battre forstaelse for hur deltagaren

upplever Gvningen.
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Instruktorer som arbetar med deltagare med olika former av
autism kommer med foljande rad:

 FOr att forbereda deltagaren innan forsta tillfallet ar det bra att
visa foton/bilder pa badet/miljén — och hur man tar sig dit.

« Vid forsta tillfallet kan det ibland racka med att bara titta.

« Viktig att deltagaren kanner tillit till dig, nagot som skapas
genom att du bryr dig pa riktigt om deltagaren (har empati).

* Trygghet och struktur ar viktigt. Det kan tex vara att starta och
avsluta pa samma satt, eller att gora ovningar i en viss ordning. .

» Att vara val forberedd ar viktigt och att man som instruktor
inte tvekar. Du ska anda vara flexibel och lyhord for deltagarens
behov, dnskningar och dagsform. Planerade och forberedda
Ovningar ska inte genomforas till varje pris

» Ha inte for manga uppgifter och borja forsiktigt och kravlost.

« Var nyfiken pa deltagarna och forsok se vad de gor och
varfor. Du kan som instruktor med detta satt att tanka lara av din
deltagare.

» Ta det lugnt och bradska inte

« Visa och inspirera hellre an att instruera for mycket

» Anvand garna filmer for att visa dvningar/aktiviteter

» Prova och testa — det finns inte ratt och fel. Upplevelserna ar
viktigast.

» Aktiviteterna och upplevelserna (med mycket sensorisk input)
kan vara mycket energikravande — detta kan medfora en storre
trotthet efter en traning an vad man kan tro.

v

5

Nelms metod for personer med begransad rorlighet

Veronica Soderman och Anette Nilsson jobbar pa en grundséarskola i Falkenberg. De under-
visar enligt metoden i en varmvattenbassang 2 ganger i veckan. Eleverna de undervisar har
olika funktionsnedsattingar, manga med mycket begransad rorlighet.

Veronica och Anette sager: "vi har kommit en bra bit pa vagen med det sinnliga i metoden.
Med vattnets rorelser finner vi rorelser hos eleven. Genom att andra elevens lage i vattnet
far eleven en upplevelse av att det hander nagot i kroppen. Att vi i vattnet overfor trygghet
ar viktigt och att vi later eleven spegla vara rorelser. Samtidigt utmanar vi eleven att komma
vidare. Det ar viktigt att utga ifran elevens forutsattningar och maojligheter. Vi ar ocksa dppna
for elevens reaktioner pa nya dvningar eller forandringar. Vi gillar metoden och vi ser att det
gor nya i maende och rorlighet hos vara elever.
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Veronica och Anette skickar med foljande rad
till er som jobbar i vatten med personer med
begransad rérlighet:

» Nelms metod ar ett satt att tanka - rorelser i vat-
tnet ar inte som du kanske forestaller dig att det ar.

» Du maste ova sjalv for att forsta och uppleva
det du ska dverfora till deltagaren.

« Att deltagaren har sa mycket vatten runt sig
som mojligt.

« Att du som vuxen jobbar lagt i vattnet.

» Spegla och ha 6ppen mun - vattnet rinner ut.

» Begransa aldrig deltagarens rorelse - viktigt att
prova/testa sig fram hur man haller.

» Hitta "nome” hos deltagaren - dar borjar allt for
att vara avslappnad och lugn i vattnet.

» Observera deltagarens minsta lilla egna rorelse
och utga ifran detta och jobba vidare.

» Ha grundtanken att deltagaren sjalv ska rora
Sig fritt - du kan forstarka och paborja ytterligare
rorelser.

« Deltagaren har en egen upplevelse av vattnets
beroring pa hela huden. Du kan forstarka detta
genom “vagor”.

« Vattnets rorelse upplevs olika beroende pa vad
och var man lagger fokus.

« Att du kanner nar man jobbar “med” vattnets
rytm och nar man jobbar "‘mot”.

Erfarenheter fran simundervisningen i
Hofors.

Lena Marklund Johansson och Anna Virén jobbar
med simundervisningen i Hofors Kommun.

De moter alla typer av barn, ocksa barn med
funktionsnedsattningar. Lena har jobbat lange
som idrottslarare och Anna ar simlarare. De har
under arens lopp sett att det har blivit svarare for
manga elever att lara sig simma. Under en period
motte de ocksa manga elever som var valdigt
radda for vattnet. De gick forst utbildningen i Gilla
Vatten, sedan har de utbildad sig i Nelms Metod.
Den forsta utbildningen de var pa blev en riktig
ogondppnare for de. "Den upplevelsen vi fick med
vara egna kroppar i vattnet gjorde att vi battre
kunde forsta eleverna som hade det svart.

Metodens principer har hjalpt dem att utveckla
egna ovningar. De har kopplat dvning-

arnas rorelser till bilder som de anvander |
undervisningen.

De borjar forsta lektionen med att ga igenom hur
man gor i omkladningsrummet, hur man duschar
osv. De introducerar darefter en bild/évning

per tillfalle. | vattnet jobbar de med bilderna/
ovningarna pa ett lekfullt satt. Fjarde gangen

har eleverna redan tre olika satt att ta sig fram i
vattnet i maglage (inte traditionella simsatt). Da
har de ocksa varit pa djupt vatten och provat.
Simglasogon introduceras redan vid andra

lektionen eftersom de har sett fordelar med att
barnen kan se under vattenytan, bland annat hur
de som instruktorer ror sig i vattnet. Bilderna gor
att de som larare inte behover prata sa mycket.

De gor en bana p& grunt och djupt vatten, dar
eleverna tittar pa bilden och kopplar det till
rorelsen/édvningen. Pa sa vis far de mycket aktivitet
i vattnet, och det blir mindre vantetid. Det gor

att de hinner hjalpa de elever som behdver mer
hjalp. De ar i vattnet med eleverna hela tiden.
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Erfarenheter fran personer
med funktionsnedsattning

Vad tycker malgruppen, de som lever med en
funktionsnedsattning, om Nelms Metod? Har
kommer nagra exempel:

En mamma till en 5 aring med funktionsnedsatt-
ning — dar bl.a. autism och generella utvecklings-
forseningar, har utbildat sig och tranat sin 5 aring
efter Nelms Metod. Hon sager foljande:

"Jag har tréanat var 5 aring i ett ar nu och hen
har gjort enorma framsteg. Hen har alltid trivts i
vattnet sa det passar hen otroligt bra att genom
lek utmanas att utforska och prova nya rorelser,
hitta balansen i vatten, som ger ett helt annan
balans och motstand. P4 manga satt ar det
lattare i vattnet. Hen tog sina forsta sjalvstandiga
steg i en grund bassang en gang i tiden och vi
har nu fokuserat mer pa variation, pa att hitta
balansen i vattnet pa olika satt. Hen har gjort
framsteg i vattnet. Hen kan flyta och simma pa
rygg samt dyka med sin egen teknik som passar
hen val.

Men, de storsta framstegen ar pa land, balansen
och grovmotoriken har blivit s§ mycket battre. Ju
mer vattentid hon har ju mer framgang ser vi pa
land. For ett ar sedan innebar att sitta pa en stol
att ndgon behdévde vara redo att fdnga, eftersom
hen trillade av manga ganger varje dag.

Hen trillar fortfarande av ibland, men bara en
brakdel av férut. Hen kan ga upp for trappor,
ner ar fortfarande lite lurigt, klattra éver stockar,
springer och leker fortare och sakrare med
mycket mindre fall och mer sjalvstandighet.
Traningen med Nelms Metod har gett sa mycket
frinet att kunna sjalv och hdanga med mer nar
kompisarna leker.”

Ingrids erfarenheter

Ingrid (60 ar) har tranat efter Nelms Metod i ca 1
ar. Hon fick en hjarnbloédning for 8 ar sedan, blev
vanstersidesforlamad. Hon sager foljande:

Att trana efter Nelms metod ar annorlunda jamfort
med min vanliga vattengympa. Nelms metod har
varit mer individuell medan vanlig vattengympa
oftast ar grupp.Min ledare har gett mig direkt feed-
back. Jag har i lugn och ro kunnat testa évningen
igen.

Efter nagra veckor med Nelms metod sag jag
framsteg som t.ex. att jag kunde flyta pa rygg utan
hjalpmedel. Jag kan fran liggande pa rygg eller
mage, stalla ner benen i bassangen och resa mig
till stdende i vattnet. Ovningarna har gjort mig redo
for att Ova pa simning, det var en rolig upplevelse.
Tidigare, nar jag forsokte simma pa det sattet jag
gjorde innan min skada, har det resulterad i att

jag har sjunkit eller simmat i en cirkel, helt enkelt
misslyckats.

Min simning nu ar helt i egen stil, “The Ingrid Way"
som Milton Nelms sa.

Ett ledord i samband med Nelms metod ar
trygghet. Min balans ar dalig, sa att trana gang i
bassang kanns mycket bra. Att ev. falla i vattnet ar
inget som gor ont, inget som goér mig radd. Jag
har fatt lara mig att ta mig upp. Gangtraning pa
land medfor storre risk, jag behover stod av krycka
och t.o.m. med manskligt stod. | vattnet vagar jag
trana sjalvstandigt.

Du som forvarvat en hjarnskada och far chansen
att trana i vatten med en instruktér som ska leda
dig enligt Nelms metod ska absolut tacka ja.
Forsok att fa tid i en rehab bassang, dar vattnet kan
vara varmare. Det finns ingen anledning till oro,

sakta men sakert lar du dig 6dvningarna, och pa
kopet far du en battre vattenvana.
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Vi har ocksa haft olika prova-pa tillfallen och
korta kurser som riktar sig direkt till malgrup-
pen. Fran nagra av dessa har vi fatt foljande
aterkoppling:

» Bra dvningar for att lara kanna vattnet, lara
kanna sin kropp och andra kroppsdelar som man
vanligtvis inte tanker pa. Lugnt, meditativt och
avslappnande. Bra traningsform for funktionsned-
satta, man kan gdéra egna anpassningar av évning-
ar utifran sina forutsattningar

» Harlig metod, skont att fa kanna efter. Jag alskar|
att vara i vattnet, det ar avslappnande. Bra metod
for personer med funktionsnedsattning.

» Jag alskar vatten, dnskar ett fortydligande av
Ovningarna hur man ska gora, positivt med bild-

stod pa kanten. Jag tror definitivt att metoden kan
passa personer med funktionsnedsatting framfor
allt personer med asperger eller autism, har kan
man ha kontroll dver nagot eget som ingen kan
bestamma over, man kan ha kontroll 6ver den
egna kroppen.
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Vad ar egentligen rorelse i
vatten?

Att gora rorelser i vatten ar for de flesta av 0ss
associerat med att simma eller forflytta kroppen

i vattnet. Garna fort och med kraft. Denna syn
vad som ar "riktig” simning ar en forutbestamd
syn som manga av oss har. Denna syn kommer
ofta fran tidigare personliga erfarenheter, tex. fran
simskolor, skolsimmet eller genom att vi har sett
andra som simmar. En kalla till bilden av vad som
ar "riktig simning” ar elitsimmare som simmar i
stora tavlingar som till exempel OS eller VM. Vi far
ofta en bild av att man simmar uppe pa vattnet
och ofta fokuserar vi pa att man ska transportera
sig en stracka, fran A till B. "Riktig simning” blir da
de olika simsatt som man tavlar i, som brostsim,
crawl, fjarilssim, ryggcrawl. Dessa simsatt har
utvecklats over tid med syfte att skapa hog fart
under kort tid.

Vad som ar rorelse/traning i vatten tolkas annor-
lunda i Nelms Metod an vad det gor inom mer
traditionella metoder. Att kunna vara i vattnet
under en langre tid, och samspela med de krafter
och energier som finns i vattnet ar grundtankar

i Nelms metod. Detta i motsats till att ha fokus

pa att simma en viss distans och kampa emot
vattnets krafter och energier. Det vi forsoker lara ut
ar att kanna och forsta vattnet och hur vi kan goéra
rorelser i vattnet. Detta genom att lara sig kanna
vattnets fysik och kanna vattnets rytm — och

darmed fa en kansla for hur kroppen ror sig i
vattnet och genom att hitta en lugn andning for
att kanslomassigt kunna hantera andning nara
vattenytan.

Ovningarna i Nelms Metod ar till for att skapa

nya upplevelser och erfarenheter av vattnet och
kroppen i vattnet. Vi jobbar mera cirkulart och blir
i princip aldrig fardig med en 6vning — den kan
alltid utvecklas — genom att forandra lite eller skifta
fokus pa ovningen. De upplevelser vi far i vatten

ar annorlunda. Vatten ar en annan miljo an vi ar
vana vid nagot som ger andra och nya stimuli.
Upplevelsen av att vara i vatten kan forandras och
ge manga andra upplevelser an att bara forflytta
sig fran A till B. Det kan ge mojligheter for nya
upplevelser, erfarenheter och larande. Genom

att experimentera och utforska i vattnet far man
battre forstaelse av kroppen och kroppens rorelser
i vatten. Det blir ett annat satt att lara pa och rorel-
serna blir mera naturliga och mindre mekaniska.

Denna forutbestamda syn pa vad som ar simning
har varit en utmaning i projektet bade under
utbildningen av instruktorer, och i motet med
malgruppen och deras kontaktpersoner. For
manga funktionsnedsatta ar kanske inte malet

att simma en viss distans och heller inte att tavla.
Anda har manga i malgruppen och deras anhoriga,
assistenter eller ledare ofta denna forutbestamda
syn. Det ar en utmaning flera av vara utbildade
instruktorer vittnar om i projektet. Det kan vara



foraldrar som vill att barnet ska simma (ta sig fran
Atill B), garna med ett av de fyra tavlingssimsatten.
Detta aven om barnet inte har forutsattningar att
klara det. Det kan ocksa vara deltagaren sjalv som
tycker dvningarna ar konstiga och hellre vill gora
rorelser med armar och ben som liknar simning.
Detta innan hen har forstatt hur kroppen fungerar i
forhallande till vattnet.

Hur lar vi bast rorelser?

Hur ar vi oss egentligen nya rorelser bast? Manga
svarar nog att det satt som vi sjalva larde oss nya
rorelser ar det basta sattet. Ofta genom att en
larare/instruktor forst beskriver dvningen, sedan
demonstrerar och till slut far vi prova. Detta ar ett
vanligt tillvagagangsatt i linjar inlérning, som har
varit en vanlig metod i manga ar. Madnga av oss
har upplevt detta i skolan, i simskolan, i idrotten,
pa universitetet etc. Om vi anvander ett exempel
fran simskolan, sa har man i ett linjart inlarningssatt
ofta listor med olika mal som ska uppnas. Det kan
till exempel vara att du ska blasa bubblor i vattnet |
5 sekunder, nar detta har upprepats nagra ganger
gar man vidare till nasta dvning. Nasta ovning kan
vara att halla i en platta och sparka med benen

5 meter etc. Dessa uppgifter utvarderas ofta
kvantitativt. De ar ofta presenterade som en del av
en utvecklingstrappa eller som ett utvecklingsmal.
Genom att anvanda sig av ett linjart inlarningssatt
ar malet att ga fran att inte ha nagra fardigheter i

en aktivitet till att utveckla nagra grundlaggande
rorelser, till att gradvis lara sig att gora dessa
grundlaggande formagor i komplexa rorelser. Det
slutliga malet ar att kunna gora det ideala rorelse-
monstret automatiskt. | linjar inlarningsmetod ar
ofta miljon strukturerad for att skapa bast inlarning.
Detta ar ett mekaniskt satt att lara sig rorelser
enligt Larsson, Nyberg & Barker (2021). For nagra
fungerar detta satt att lara sig rorelser pa, men inte
for alla. Det ar viktigt att instruktoren eller araren
ocksa ar Oppen for andra satt att l[ara ut pa — 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 linjar inlarningsmetod ar icke-
linjar inlarning. Larsson, Nyberg & Barker (2021)
menar for att Oka rorelseformagan kravs att man
har en kansla, bade intellektuellt och kroppsligt,
for de biomekaniska, upplevelsemassiga och
sociokulturella faktorer som paverkar rorelsen.
Detta utvecklas genom experimentering och
utforskning snarare an genom direkta instruktioner
och repetitioner. Att lara sig nya rorelser ar inte att
"‘programmera’ nya rorelser som ofta gors vid linjar
inlarning. Nya rorelser kan laras genom att [&sa
rorelsesproblem och vara uppmarksam och forsta
signaler som rorelsen ger.

Nar vi tranar rorelser i vatten har vi ocksa en annan
miljo att anpassa oss till — vattnet. Vattnet ar en

miljo som ar dynamisk, energisk och oforutsagbar,
i motsattning till miljon pa land som ar mer forut-
sagbar och kontrollerad. Bara att vara i vattnet, i
denna instabila miljé som omsluter dig — kommer
varje rorelse du gor paverka vattnet — som
paverkar dig, som igen paverkar vattnet etc. Detta
ger en kontinuerlig loop av feedback. | Nelms
Metod kallar vi detta for interanimation. Dina
rorelser animerar vattnet, som inte bara forandrar
vattnet, utan ocksa dina upplevelser av vattnet.
Det ar darfor ocksa viktigt att vara uppmarksam pa
vad som sker med vattnet runt din kropp och kan
forsta den feedback som vattnet ger dig.

Hur kan man jobba icke-linjart?

Ett satt att lara ut "icke-linjart” ar som vi gor i Nelms
Metod genom att anvanda upplevelser dar expe-
rimentering, utforskning och uppmarksamhet ar
verktygen for larande. Detta i stallet for att ha fokus
pa fardighets- eller prestationsmal. | Nelms Metod
fokuserar vi ocksa mera pa det sensoriska och
perceptuella. Om instruktoren far egna personliga
erfarenheter av att géra dvningarna i Nelms Metod
vill hen i mindre grad paverkas av tidigare erfaren-
heter och forvantningar. Instruktoren kommer da
battre forsta skillnaden mellan larande med fokus
pa erfarenhet och larande som gors i traditionella
metoder. Vi jobbar ocksd med en princip som
heter "Advanced and Retreat”. Det innebar att vi
vaxlar mellan kdnda och trygga 6vningar/rorelser

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 oévningar/roérelser som utmanar och ger mer
stimulans. Vi tanker och jobbar mera cirkulart och
blir egentligen aldrig fardiga med en ovning.

Vi anvander ocksa anpassat ledarskap — som utgar
ifran att du andrar och varierar din strategi utifran
situationen och hur individen reagerar pa de
ovningar ni gor i vattnet.

Som instruktor eller larare ar det viktigt att du ar
nyfiken. Bade pa vattnet och det som hander i
vattnet, men ockséa pa deltagarna. Lar av deras
experimenterande och lekande i vattnet. Lat expe-
rimenterande ske utan att ha nagra krav eller mal.
Kann vad vattnet kan gora med dig och din kropp.
| detta lekande och utforskande kan det vara viktigt
att inte lata bilderna av de associationer som vi
namnde inledningsvis styra. Detta ar en av de
viktigaste erfarenheterna som projektet gett oss.
En av vara utbildade instruktorer har foljande fina
beskrivning:

"Jag har fatt andra "glaségon”. Jag ar nyfiken
och funderar kring vad personen tilltalas av att
godra i vattnet. Jag ville prova sjalv och funderar
kring hur jag kan ta med detta fér att utmana och
utveckla barnet vidare. Jag studerade och deltog
i det som barnet gjorde i vattnet. Jag hade inga
krav pa att lara ut nagot, utan var bara nyfiken
och ville lara mig mer om vad som tilltalade

barnet. Helt plétsligt flot vi runt i vattnet tillsam-
mans med halvoppen mun och hade supermysig
i vattnet! Vi tittade pa varandra och det kandes
som att vi njot av stunden tillsammans! Och
efter en stund var barnet mer "narvarande " med

mig och var nyfiken pa att ta initiativ till att gora
andra aktiviteter, samt var mer medgoérlig nar jag
foreslog en aktivitet.”.

Tack!

Projektet Nelms Metod ar nu slut — men vi
kommer fortsatta erbjuda utbildningar, traffar
och traningar i Nelms Metod. Ett stort tack till
Allmanna Arvsfonden for ert stdd — det har gett
mdijlighet till att utveckla metoden, utbildningen
sa att flera personer med funktionsnedsattningar
kan fa uppleva de fantastiska mdjligheter som
rorelse i vatten kan ge! Tack till alla organisa-
tioner som vi har samarbetet med, sarskild tack
till Furuboda Folkhogskola, Swedish Center for
Aquatic Research, Parasport Géteborg, Svenska
Livraddningssallskapet Goteborg och Autism och
Asbergerféreningen i Vastmanland. Stort tack

till alla er som har varit med pa nagon av vara
utbildningar, prova-pa tillfallen eller deltagit pa
vara traffar! Ni har varit uppriktigt intresserade av
att skapa traning i vatten som utvecklar er sjalva
och malgruppen vidare. Ni ar entusiastisk och
nyfikna och det finns en vilja att lara av varandra.
Detta har varit med pa att driva projektet vidare!

Vi ses!

Halsningar fran

Hilde Elise Hansen, Peter Pettersson, Hans
Johnsson och Glenn Bontin
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AVSLUTANDE ORD FRAN MILTON NELMS

| 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. | am encouraging everyone to do this.

Because this project is personally important to me, | 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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