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FIFH MALMﬁ

PARASPORT

For vem

FIFH ar en av Europas absolut stérsta
parasportforeningar dar du finner ett stort antal
sporter och motionsgrupper att valja mellan.
Dessutom har du som medlem tilltrade till
parasportcentret FIFH-Hallen. Vem kan da bli
medlem i féreningen? Jo, det kan du som antingen
har nagon form av funktionsnedsattning eller star
nara relation till en person i malgruppen. Det spelar
ingen roll om din nedsattning ar medfodd, forvarvad
eller orsakad av sjukdom - ALLA ar valkomna! Likasa
gor FIFH ingen skillnad pa individens alder, kon eller
bakgrund, ALLA &r lika viktiga!

Foreningen - En introduktion
FIFH Malmo ar den vardedrivna parasportklubben.
Det innebar att vi arbetar aktivt med en gemensam
vardegrund. Vara fyra hérnstenar: Inkludering,
Respekt, Kunskap och Allas lika varde ar
fundamentet for verksamheten, den réda trad som
skall genomsyra allt vi gor. Pa detta satt driver vi
tillsammans FIFH framat mot uppsatta mal och var
gemensamma vision; att klubben skall vara och
uppfattas som ledande inom parasporten.
Idrottsfareningen ar en stolt Malmoklubb som har
hela Skane som upptagningsomrade och i vissa fall
aven Kopenhamn. Oresundsbron symboliserar en
stor del av féreningens vision, att verka i rollen som
brobyggare mellan manniskor i var region.

FIFH skapar mojligheter for alla medlemmar att vara
fysiskt aktiva, oavsett férutsattningar och vilken
nivd man valjer. Idrott och motion skall alltid bygga
pa gladje!

Medlemskap

Det ar enkelt att bli medlem. Du lamnar in en
medlemsans6kan som behandlas och beslutas av
styrelsen och darefter far du ett skriftligt besked i
inkorgen/brevladan. En medlemsansokan kan du
gora direkt pa klubbens webbsida alternativt
komma in pa FIFH-Hallen. Om det ar ndgot du
undrar ¢ver sa ar du valkommen att héra av dig eller
varfor inte titta in for ett bestk. Medlemskapet
stracker sig fran forsta januari till sista december!
Det finns olika medlemskap att valja mellan och du
valjer utifran din dlder och huruvida du vill vara aktiv
eller inte.

FIFH-Hallen - Ett parasport center
Motesplatsen FIFH-Hallen ar landets forsta
idrottsanldaggning med inriktning pa parasport. Sedan
invigningen ar 1999 har anlaggningen inspirerat och gett
upphov till liknande verksamhet, saval nationellt som
internationellt. Sporten ar givetvis i centrum men
anlaggningen fungerar ocksa som en viktig métesplats
for personer med funktionsnedsattning och deras
narstdende. Man kan beskriva verksamheten i tre
tidspass: formiddagarna agnas i férsta hand at
seniorverksamhet, eftermiddagen ar riktad till barn &
ungdomar samt skolor och darefter tar féreningens
idrotts- och motionsgrupper anldggningen i ansprak.
FIFH-Hallen bestar av féreningens kansli, tva stycken
idrottshallar, klubblokal/café, métes rum, gym,
omkladningsrum samt diverse forradsutrymmen. Alla
utrymmen inklusive toaletterna och duschutrymmen har
givetvis hag tillganglighet. Flexibiliteten ar hog dar
idrottshallarna snabbt kan férvandlas till: stérre
konferensutrymmen, ytor for produktvisning, mindre
massor samt utbildningslokaler. FIFH-Hallen ar belagen i
stdra delarna av staden, nara Stadionomradet och
Mobilia, och nas latt med allmanna
kommunikationsmedel.

Samhallsnyttan

Fareningen arbetar med uppsdkande verksamhet
och har ett stort kontaktndt inom sjukvarden.
Manga ganger nas den enskilda medlemmen redan
pa den lokala barn & ungdomshabiliteringen eller pa
sjukhusets rehabavdelning. Utéver idrott och
motion sa erbjuder FIFH ocksa traning i t.ex.
rullstolshantering. Det ar oerhort viktigt for
personer med funktionsnedsattning att kunna
hantera sitt hjalpmedel pa basta satt for att uppna
sd stor sjalvstandighet som majligt i sin vardag.
Fareningens farebildsprincip blir ett ovarderligt
verktyg i detta arbete. Parasporten i sig ar ett annat
viktigt verktyg for 6kad sjalvstandighet. Genom
idrottstraningen évar individen upp bade sin fysik
och sina fardigheter med sitt hjalpmedel.
Fareningens paverkansarbete i samverkan med
skolor och arbetsplatser ar uppskattade och
framgangsrika initiativ. FIFH arbetar aktivt med
bekadmpning av fordomar och utanférskap dar vi
med hjalp av féreningens forebilder och
informatdrer suddar ut granserna mellan
normpersonen och individen med
funktionsnedsattning. Likasa ar det omgivningen
och individens levnadsmiljo som bestdmmer graden
av funktionsnedsattning och darfor utbildar FIFH |
saval fysisk som informativ tillganglighet.

Event & Arrangemang

Sedan 1977, har FIFH arligen arrangerat, Malmo
Open - The European Parasport Event. En tavling
som genom aren stadigt har expanderat till

att idag vara ett av Malmo stads storsta arligen
dterkommande idrottsevenemang. Internationellt
sa raknas Malmo Open till en av varldens storsta
parasporttavlingar pa klubbniva. Samma event
samlar i dag cirka 1500-2000 deltagare fran ett
30-tal nationer. Totalt engagerar Malmo Open
omkring 400 volontarer och funktionarer.

Utéver namnda spel sa arrangerar FIFH arligen
landslagsturneringen Malma Lady & Men Intercup |
goalball. Lagg dartill arrangdrskap av
masterskapstavlingar och seriespel. Utbildningar,
férelasningar och konferenser ar andra ingredienser
i féreningens breda repertoar.

Ndtverket

Ett samarbete med FIFH:s Natverk ger féretag och
organisationer en nara relation med en av Europas
absolut starkaste aktdrer inom parasporten. Om
aven ert foretag vill dra nytta av FIFH:s produkter
och tjdnster vagar vi garantera att varumarket
starks och blir samtidigt forknippat med en

attraktiv kombination av framgang och CSR.
Natverket ar en plattform dar det skapas affarer och
utbyte av tjanster samtidigt som man har kul
tillsammans. Genom att medverka i FIFH:s natverk
stéder man parasporten samtidigt som deltagarna
tillfor ett varde med innovativa idéer, I6sningar och
expertis. FIFH bjuder in till minst fyra spannande
traffar per &r med stor variation i tema och lokaler.
En viktig aspekt for FIFH i rollen som arrangor ar att
natverkets partners inte byter en arbetsmiljo mot
en annan. Traffarna skall sjuda av liv och kreativitet i
en utbildande och avslappnad miljo.

FIFH FITNESS

Styrketraning ar en utmarkt motionsform som
passar de flesta, stora som sma, man som
kvinnor. Genom att styrketrana starker du din
kropp och minskar risken for skador i det
vardagliga livet. Om man ar aktiv inom en idrott
ar detta en utmarkt komplettering till din vanliga
traning, inte minst i ett skadeférebyggande
syfte. Att vara en individ med
rorelsenedsattning innebar manga ganger att
de extremiteterna som ar friska utsatts for
dveranstrangning. Denna dkade belastning kan
leda till slitage pa axlar och armar om du t.ex.
anvander rullstol samt ben och rygg om du ar
gdende. Styrketraning ar ett utmarkt satt att
farebygga eller undvika dessa skador. FIFH:s
gym ar éppet for alla oavsett diagnos. Flertalet
maskiner ar anpassade for rullstolsanvandare
dar individen slipper gora en forflyttning och kan
trana direkt fran rullstolen. Utaver styrketraning
sa erbjuder FIFH ocksa gruppgymnastik under
ledning av erfarna instruktorer. Deltagarna far
bland annat trana grundmotorik, koordination,
styrka och uthallighet samt réra pa sig till musik.
Gruppgympan erbjuder nadgot spannande, roligt
och engagerande for alla.

FIFH DAILY

FIFH erbjuder varje vecka aktiviteter dagtid.
Motesplatsen ar i fokus och kryddas med en
fysisk aktivitet. Inte sallan samlas deltagarna
runt boccia men det kan dven vara andra
aktiviteter. Fika ar givetvis obligatoriskt. Vara
ledare lagger stor vikt vid den sociala funktionen
och under sommarhalvaret kan det mycket val
bli uttomhusaktiviteter.

FIFH Daily vander sig till vuxna med nagon form
av funktionsnedsattning som soker en aktivitet
tillsammans med andra under dagtid. Fler
deltagare ar assistanstagare och darfor blir
traffarna dven en viktig traffpunkt fér manga
assistenter och ledsagare.

FIFH for barn & ungdomar
FIFH har 13ng tradition av att prioritera
verksamhet for barn och ungdomar. Manga av
fareningens befintliga idrottssektioner har
verksamhet for nybérjare som i férsta hand
vander sig till de yngre. Sporter som t.ex.
bordtennis, innebandy, paraishockey,
rullstolsbasket, fotboll, elinnebandy och
simning erbjuder traning for unga nyborjare
varje vecka. Féreningen lanserar med jamna
mellanrum nya satsningar som vander sig till
de yngre. | samtliga aktiviteter har féreningen
ledare med egna funktionsnedsattningar som
verkar i rollen som viktiga forebilder.

FIFH erbjuder flera parasportskolor som ar den
perfekta introduktionen till parasportens
fantastiska varld. Val etablerade Team Griffin
vander sig till barn och ungdomar med
rorelsenedsattning. Lagg dartill
traningsgrupper fér unga med synnedsattning
och autism. FIFH utvecklar och erbjuder
massor av aktiviteter varje vecka. Kontakta
garna kansliet for senaste nytt.

For FIFH ar det viktigt att kunna erbjuda
aktiviteter nar vara unga deltagare ar lediga.
Storst ar arligen dterkommande Summer
Camp men dven &vriga skollov innebar
aktiviteter i FIFH:s reqi.

65 PLUS + For samhallets

seniorer

Vi vet idag att effekten av traning for aldre ar
stor. Idrott och motion bidrar till att manga
haller sig friska, ger lust och gladje i fritiden
och ett socialt sammanhang samt gemenskap.
Samma malgrupp blir allt dldre och behovet av
att vara fysiskt aktiv hela livet vaxer. Aldre
kommer att stalla andra krav och vilja trana i
allt hégre aldrar. Over en fjardedel av de aldre
kanner sig ensamma och det ar ocksa en av de
vanligaste orsakerna till férsamrad livskvalitet.
Det ar en stor och vaxande grupp, som ar en
viktig resurs for samhallet. FIFH erbjuder ett
flertal aktiviteter som ar riktade till samhallets
seniorer. Bordtennis och cirkeltraning ar tva
exempel men aven gymmet lockar. Framférallt
ar det kanske FIFH-Hallens sociala funktion
som attraherar manga. Lagg dartill ett
férmanligt medlemskap for dig 6ver 65 sa blir
FIFH det sjalvklara valet. All organiserad
traning for malgruppen arrangeras pa
férmiddagarna.



INNEBANDY

Innebandy ar sporten for alla. Oavsett
vilken niva man valjer eller har talang for sa
ar innebandy nagot man samlas runt

och har kul tillsammans. Laget ar beroende
av alla spelare pa planen och det ger varje
individ stor delaktighet i spelet. En stor del
av landets invanare, uppemot en halv
miljon, spelar innebandy regelbundet i
nagon form.

FIFH:s innebandysektion vander sig framst
till personer med nagon form av
intellektuell funktionsnedsattning.
Traningsgrupperna riktar sig till bdde
barn/ungdom och personer i vuxen dlder.
Om du gillar fart, boll och lagidrott sa ar
innebandy sporten for dig!

RULLSTOLSBASKET

Rullstolsbasket ar en av parasportens mest
fartfyllda och publika bollsporter. Sporten
staller unika kvalitetskrav, inte

minst pa spelaren som ar beroende av
snabbhet, styrka, spanst, bollkontroll och
spelforstaelse. | basket géller det att traffa
ratt i stallet for att skjuta hart.

Ett klassningssystem gor att laget maste
bestd utav en variation av rorelseférmaga
vilket gor alla i laget viktiga och inte bara
de starkaste. En forutsattning for att kunna
spela ar att individen kan framféra en
manuell rullstol med god kraft samt ha en
bra koordinationsférmaga.

FIFH erbjuder traning for saval nyborjare
som elit.

SIMNING

Simning ar egentligen den enda idrotten
som ar livsviktig. Att bli en god simmare kan
till och med radda liv. Att kunna simma ar
det forsta och viktigaste steget mot en dkad
sdkerhet i och vid vatten. Simning ar en
sport for hela livet som gynnar bade kropp
och sjal. Idrotten ar ocksa en utmarkt
motionsform da den tranar hela kroppen,
samtidigt som den ger en bra
konditionstraning. Simning utévas av
personer med rorelse-, syn- eller
intellektuell funktionsnedsattning. Alder och
kon ar ovasentligt - simning ar till for alla.
Nivan pa ditt idrottande bestammer du sjalv.
FIFH erbjuder saval simskola som
motionssim.

E-SPORT

Lek och spel har alltid varit viktigt i mansklig
samvaro och E-sport ar givetvis inget
undantag - tvartom. Datorspel och
gamingvarlden ar en plats med en oandlig
mangd lattillgangliga, intressanta och
engagerande utmaningar. En plats som ger
social frihet, en kansla av kontroll,
majligheter till tavling eller lugn och ro om
man sa onskar. FIFH E-sport ar uppbyggt
som en fritidsverksamhet dar deltagarna kan
interagera med 6vriga eller valja att spela pa
egen hand. Aktiviteten vander sig till barn
och ungdomar med funktionsnedsattning
som vill spela tillsammans med andra och fa
en tillhorighet. Pa plats erbjuds saval, dator-
som konsolspel och VR. Gruppen leds av
unga ledare med lang erfarenhet av digitala
spel.

PARAISHOCKEY

Ta del av parasportens kanske tuffaste och
mest fartfyllda idrott. Paraishockey foljer i
stort sett samma regler och

rinkmatt som vanlig hockey. Spelarna sitter
pa en specialbyggd kalke med skridskoskenor
centralt placerade under sitsen. Man tar sig
fram med hjalp av dubbférsedda klubbor som
ocksa fungerar som stavar. Paraishockey
handlar mycket om fart och puckkontroll.

For att ta sig fram sticker man de
dubbférsedda klubborna parallellt i isen och
drar sig fram. For att skjuta vander man
klubborna som ar férsedda med ett mindre
blad, och drar till pucken. Sporten ar lamplig
for personer i alla dldrar med

nagon form av rérelsenedsattning. Det ar
viktigt att ha val fungerande armar.

GOLF

Golf ar en av varldens mest populara idrotter.

| Sverige ar golf ar en av landets absolut
storsta idrotter. Golf ar pa sitt satt en
okomplicerad och enkel sport dven om det i
grunden kravs att bli godkand. Golfen har
ocksa precis som andra sporter regler och etik
som maste foljas men i princip handlar det om
att med hjalp av klubbor forflytta en golfboll
fran utslag till hal pa minsta antal slag. Inom
golfen har alla oavsett: dlder, kon,
funktionsnedsattning, kunskap eller
erfarenhet, lika stor behallning av den
gemenskap och utmaning som erbjuds.

Det rattvisa och unika systemet med
handicap (hcp) gor att alla kan tavla mot alla.
FIFH:s traning vander sig till alla
diagnosgrupper oavsett alder.

5-A-SIDE

Fotboll for personer med synnedsattning ar
en popular sport som vaxer allt mer. Idrotten
spelas pa en plan som ar 40m x 20m bred.
Varje plan ar omgiven av "kick-boards" - en
fysisk barriar som indikerar granserna for
spelomradet. Varje lag har fem spelare,
inklusive en malvakt. En del av spelarnas
utrustning ar en s.k. dgonbindel. Malvakten
kan vara seende eller svagsynt. Fotbollen
innehaller klockor eller annat system

som sakerstaller att bollen &ter nar den rér
sig pa planen eller genom luften.

Sporten ar ny i FIFH och mycket av
sektionens fokus ligger pa gemenskap och
att spela tillsammans. Genom

5-a-side tranar spelarna upp sin
kroppsuppfattning, kondition och
koordination. Du maste givetvis testa!

GOALBALL

Koncentration ar en mycket viktig
ingrediens i lagidrotten goalball. Aven
reaktionssnabbheten ar viktig eftersom
man endast har nagra hundradelar av en
sekund pa sig att avgora vart bollen
kommer och sedan kasta sig for att
forsvara. Spelet gar ut pa att gora mal och
malet férsvaras genom att man kastar sig
for att hindra bollen fran att passera
mallinjen. Planens linjer ar upphojda
(taktila) sa att spelarna kan orientera sig pa
spelplanen. Bollen som anvands ar i

princip lufttom och i den finns bjallror som
gor att spelarna kan hora bollen.
Synkapaciteten spelar mindre roll eftersom
alla spelare har 6gonbindel och darmed
utfor idrotten i blindo och pa lika villkor.

FRAMEFOTBOLL

Har har vi en idrott som ar pa stark
frammarsch i Sverige. Framefotboll vander sig
till barn och ungdomar med
rorelsenedsattning i benen. Manga utdvare
har cerebral pares men sporten lIdmpar sig
aven for spelare med andra diagnoser.
Namnet framefotboll sager

egentligen det mesta, spelarna lirar fotboll
och tar sig fram med rullatorer. | spelet
anvander man sig av en futsalboll. Sporten ar
perfekt for dem som soker en fritidsaktivitet i
rorelse och dar man traffar kompisar med
liknande forutsattningar och i sin egen alder. |
framefatboll hyllar vi laget och att samlas runt
gemensamma mal samtidigt som vi har galet
kul. Det finns givetvis s.k. frames for utlaning.

FOTBOLL

Delaktighet, laganda och gladje - det ar
inte kanstigt att fotboll ar varldens storsta
idrott. Fotboll finns 6verallt, alla kan spela
och det kravs inte mycket utrustning. |
FIFH:s fotbollssektion kan vi genom vart
stora deltagarantal erbjuda fotbollstraning
pa den nivan som spelaren befinner sig pa.
Detta innebar att utévaren kommer
utvecklas fysiskt genom I6pning och
styrkedvningar, motoriskt genom tekniska
moment som fotbollen innehaller och
socialt genom att fotboll ar en lagidrott dar
man ska jobba tillsammans mot ett
gemensamt mal. FIFH:s fotbollssektion
vander sig i forsta hand till spelare med
intellektuella funktionsnedsattningar.

BOWLING

Det ar ingen tillfallighet att bowling ar en av
landets storsta idrotter, alla kategorier. Det
ar kul, alla kan spela och reglerna

ar enkla. Testa dig fram for att hitta klotet
som passar dig, hitta ratt rytm och steq |
ansatsen, ta sikte och rulla sedan ivag
klotet mot kaglorna. Bowling ar en sport for
alla, oavsett alder och kén. Till stérsta delen
bestar utbvarna av personer med nagon form
av intellektuell

funktionsnedsattning. Idrotten ldampar sig
dock aven for personer med rorelse-
och/eller synnedsattning. Om man har en
grav rorelsenedsattning finns ocksa
mojligheten att spela med hjalpmedel,

en s.k. ranna.

TJEJGRUPPEN

Hang med i FIFH:s nya satsning for
tjejer/kvinnor med funktionsnedsattning.
Rorelse och motion I6per som en rad trad
genom verksamheten men det handlar

lika mycket om social samvaro och utbyte av
erfarenheter. Gruppen testar regelbundet pa
aktiviteter som gymnastik, sjalvforsvar, trana
pa gym, rullstolsbasket och mycket annat.
Deltagarna samlas dven runt moéten med
externa gaster for att diskutera och testa allt
fran dans, mode, pyssel till matlagning och
hjalpmedel. Tjejgruppen vander sig till dig
med nagon form av funktionsnedsattning
fran 15 ar och uppat. Gruppen traffas en gang
i veckan pa FIFH-Hallen i Malmao.
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