Motion 1
Forbattringar av grupptranings- och traningsmiljo

1. Antal deltagare pa passen
Jag har full forstdelse for ambitionen att erbjuda ett brett och tillgdngligt utbud.
Samtidigt upplever manga av oss som tranar regelbundet att det i dag ar for manga
deltagare pa vissa pass, sarskilt nar passen innehaller fria vikter, redskap och mer
komplexa rorelser.
Detta handlar i grunden om sdkerhet, trangsel 6kar risken for olyckor och
belastningsskador.

2. Ljudanlaggningen i bade stora och lilla salen
Ljudet upplevs ojamnt och ibland svart att uppfatta, sarskilt i rorelseintensiva pass.
Jag foreslar att ljudanlaggningen i bada salarna ses over for att sakerstalla tydliga
instruktioner och jamn ljudbild.

3. Golvetistorasalen
Golvet i stora salen upplevs som mycket hart, sarskilt vid hopp, [6pningar och
styrkeinslag. Jag 6nskar att man utreder méjligheten till:
mjukare matta, eller andra dampande atgarder for att minska belastning pa leder och
minska skaderisk.

4. Alternativa dvningar vid skador
Jag foreslar att det i passen tydligare kommuniceras alternativa 6vningar for deltagare
med exempelvis axel-, rygg- eller mjukdelsskador, sa att fler kan delta sdkert utan att
behova avsta helt eller hitta pa egna 6vningar.

5. Tydligare tidsangivelser i passen
Det skulle vara en stor hjalp om instruktorerna i hogre utstrackning anger hur lang tid
som aterstar i ett intervall, t.ex. 720 sekunder kvar”, “10 sekunder kvar”.
Detta okar tryggheten och gor passen enklare att lagga upp utifran hur mycket man
vill ta i.

6. Markeringar i lilla salen
I lilla salen blir det ofta trangt. Jag foreslar att man markerar platser pa golvet for var
deltagare kan sta, for att skapa battre struktur, mer utrymme och 6kad sakerhet.

7. Digitala pass vid lunch
Nér ledarledda lunchpass inte kan erbjudas foreslar jag att digitala pass laggs in i
stéllet, i stallet for att inte erbjuda nagot.
Det ar redan praxis i dag att deltagare sjalva startar pass nar personal inte ar pa plats
eller nar de ar pa plats darfor bor detta formaliseras.

8. Tydligare instruktioner for att starta digitala pass
Nar deltagare startar passen sjdlva bor det finnas enkla och tydliga instruktioner pa
plats i salarna for hur detta gors.



9. Mer variation i passen
Passen andras i dag ungefar var sjatte manad, vilket kan upplevas som en lang tid. Jag
foreslar:

e mer variation inom befintliga pass

e mindre, tatare justeringar 6ver tid for att minska monotoni och belastningsskador och
samtidigt 6ka traningsgladjen.

10. Ventilation och luftkvalitet i salarna
Luften i salarna upplevs vid flera tillfallen som tung, sarskilt under fullbelagda pass.
Detta kan delvis hdnga samman med att passen ar fullbokade, men jag 6nskar att:
e ventilation/luftkonditionering ses 6ver i bada salarna, och
e att man sdkerstéller regelbunden rengoring och underhall av ventilationssystemet.
God luftkvalitet ar viktig bade for prestationsformaga, trivsel och hélsa.

Sammanfattningsvis handlar férslagen om att:
e minska skaderisk
o forbattra traningsmiljon
e Oka tillganglighet och kvalitet i passen

Tack for att ni tar er tid att ta del av férslagen.
Med vanlig halsning,

Emelie Hedin
20260-01-07



Motion 1 — Styrelsens svar

Friskis&Svettis Ornskoldsvik &r medlemmar i paraplyorganisationen Friskis&Svettis Riks vilka
ansvarar for bland annat traningsutveckling, traningsformsutbud samt traningsutbildning.
Utbildningarna ar nagra av Sveriges basta och ar otroligt valarrangerade utifran Friskis
innehall och filosofie. Manga fragor som denna motion behandlar regleras inom ramen for
traningsformsutbildningarna och ingar i strategin for var verksamhetsutveckling.

Friskis traning ska vara lustfylld och lattillganglig och karaktariserad av mangfald och variation
nar det galler upplevelser, malgrupper och traningskvalitéer. Filosofin handlar om att det ska
vara enkelt att delta och att det ar helt okej att medverka utifran egna férutsattningar
och/eller begransningar. Vara ledare utbildas beroende pa traningsformsutbildning i den
specifika traningsformens karaktar, kdnsla, intensitetsniva, mal, upplagg och ledarstil — allt for
att traningen ska kdnnas Friskis. Givetvis erbjuder rorelsen malgruppsspecifika pass for
utvalda malgrupper som barn och familj, tonaringar, dldre eller for personer med
funktionsnedsattning men inom 6vriga segment anpassar motiondren sin niva sjalv.

Ledaruppdraget ar ett ideellt uppdrag dar mycket tid laggs ned utanfor traningsgolvet for att
bygga pass, hitta ratt kdnsla, karaktar och val sammansatta évningar. Uppgiften ar att
formedla en traningsform utifran de guidedlines eller riktlinjer som finns med majligheten att
satta en personlig pragel utifran kommunikation, évningar och musik. Ledarna kan absolut
stotta i att foresla alternativa 6vningar till enstaka motionarer men ar generellt inte utbildade
for att kunna besvara eller bemota fysiska besvar och akommor. Dessa fragor hanvisas fill
sjukgymnast eller andra liknande professioner.

Friskis tror pa variationen som skapas nar ledarna sjalva bygger passen och leder dem pa ett
satt som de ar bekvama med. Det skapar per automatik en variation som attraherar olika
manniskor och malgrupper.

Som komplement till vara ledarledda grupptraningspass har foreningen majlighet att satta in
digitala pass. Dessa ar sett till inpasseringshistoriken inte sarskilt valbesokta och darav
schemaldggs dem inte i nagon storre utstrackning.

Nar det galler fragor om traningsmiljon sa ingar detta i vart systematiska arbetsmiljdoarbete
att kontinuerligt undersoka, utreda, atgarda och félja upp. Vi bemannar aldrig passen i storre
utstrackning an att vi har material till samtliga motionarer eller att det pa nagot satt skulle
Overskrida ett maxantal i salarna. Vi ser over vara ljudsystem vid behov och har en
kontinuerlig dialog med var hyresvard angaende var ventilation.

Golvet ar detsamma i stora och lilla salen och ar rekommenderat for den typ av verksamhet
som bedrivs dar. Ett mjukare golv skulle dels 6ka risken for stukade fotter, dels inte klara de
belastningar som det utsatts for med viktskivor, skivstanger, smallar och stotar.

Friskis&Svettis Ornskéldsviks styrelse foresldr Grsmétet besluta
att med vad som anforts ovan avsla motionen



