LIMITLESS

LIMITLESS

Limitless FUNKIS ar ett traningspass for barn, unga och vuxna med funktionsnedsattning —
exempelvis AST, ADHD, DAMP, utvecklingsstdrning eller rérelsehinder.

Passet ar helt kravlost. Inga forkunskaper kravs, och man deltar utifran sina egna
forutsattningar — precis som man ar. Malet ar att varje deltagare ska lamna traningen med en
positiv kansla. ;

Fastigheten och lokalen ar tillganglighetsanpassad med ramp pa utsidan, hiss
samt dorroppnare i hela huset. Pusselmattor ligger i traningssalen.

Traningen har sitt ursprung i budo och hamtar inspiration fran kampsporter
som brasiliansk jiu-jitsu, thaiboxning, taekwondo, boxning, judo, brottning for att namna
nagra. Fokus ligger inte pa kamp eller tavling utan pa valmaende, trygghet och rorelsegladije.

Varje pass har en tydlig struktur och innehaller olika typer av 6vningar — fysiska, lekfulla och
mentala — anpassade efter deltagarnas behov. Det kan vara allt fran mitts- och sacktraning till
narvaroovningar, andningsteknik och samarbetsdvningar.

Vi arbetar dven med kommunikation, socialt samspel och tydliga instruktioner — med hjalp av
exempelvis TAKK, teckenstdd och visuella hjdlpmedel. Traningen sker individuellt, i par eller i
grupp — alltid med alternativ vid behov.

Deltagare i alla dldrar &r vialkomna — fran 4 &r och uppat. Aven anhériga, assistenter, syskon
eller andra i natverket kan vara med. Tillsammans skapar vi trygghet och gladje genom
rérelse och gemenskap.

Traningen leds av erfarna instruktdrer som har lang erfarenhet av att méta deltagare med
olika behov. Hansyn tas till ljud, ljus, struktur och milj6 for att alla ska kanna sig trygga och
sedda.

Ett pass ar cirka 60 minuter. Vi rekommenderar traningsklader, inomhusskor eller barfota,
samt vattenflaska. Ldneutrustning finns — egna handskar eller liknande gar att kdpa hos oss.

Vi erbjuder dven kostnadsfria helgldger dar deltagare och deras natverk far aka med till en
tillganglig lagergard och delta i aktiviteter som bad, kanot, meditation, naturupplevelser,
malning och saklart Limitless FUNKIS. Alla maltider och resor ingar.

Exempel pa ett pass: Uppvarmning e Mittstraning e Sacktraning e Narvaroovningar ¢ Lek och
samarbetsovningar e Sjalvforsvar e Avslappning och stretching. Vi avslutar med gruppfoto
och tack.
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LIMITLESS

Aktivitet: Kampsportsinspirerad traning, funktionell traning, mental traning, koordination,
adndningsdvningar och stretching.

Alder: Alla aldrar.

Deltagare: Medlem inklusive natverk (foraldrar, syskon, assistenter).
Foérkunskap: Inga forkunskaper kravs.

Utrustning: Egen vattenflaska.

Klader: Rena traningsklader, inneskor, sock-i-plast eller barfota.
Pris: Medlemsavgift 50 kr/kalenderar inkl. prova pa 1-2 veckor.
Traningsavgift: 12 manader — 1 000 kr.

6 manader — 600 kr.

MALMO LlMlTLESS

SCHEMA LIMITLESS FUNKIS
LIMITLESS DOJO-SALEN véning 1
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