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Sowilo

Forord

Det er med stor glaede, at vi hos Sowilo prasenterer vores koncept, med udarbejdet tilbud til udsatte
mennesker og 1 udgaven specifikt til bern og deres medre pé krisecenter.

Vi har dedikeret os til at hjelpe og statte mennesker, der star over for udfordringer i livet.

Vi streber konstant efter, at forbedre vores tilbud og udvide vores netvark, for at na ud til endnu flere
mennesker. Vi ved, at det arbejde vi udferer, ikke kun hjelper udsatte, men ogsé bidrager til at skabe et mere

inkluderende samfund.

Teamet bag Sowilo

Simon Hermansen og Jakub Pyzara har forenet deres ekspertise og stiftet virksomheden Sowilo, der har
varet 1 stabeskeen gennem flere ar. Formalet med virksomheden er, at hjelpe udsatte mennesker, med at
forbedre deres hverdag og livskvalitet, ved at integrere bevagelse 1 deres liv.

Sowilo's vision er at fremme ligheden i1 sundhed, og oge de udsattes helbred og trivsel. Vi har en holistisk
tilgang til sundhed og arbejder med en bred vifte af teknikker og metoder. Vi har begge omfattende erfaring
inden for fysioterapi og arbejder til daglig, med mennesker fra forskellige baggrunde og med forskellige

sundhedsmassige udfordringer.

/Navnet bag virksomheden
Sowilo som er navnet pa virksomheden, er opkaldt efter det gamle germanske runetegn, der symboliserer
solen, dens energi, lys og varme. Vi har valgt dette navn, da det afspejler vores mission, om at bringe hab og
lys til udsatte mennesker, gennem fysisk aktivitet. Vores koncept tilbyder stette, opmuntring og ressourcer

til dem, der har brug for det, og hjelper dem med at forbedre deres livskvalitet. Vi tror pé, at fysisk aktivitet

v

hjelper folk ud af vanskelige situationer og er en kilde til ny motivation og positiv forandring.
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Kort sammenfatning af konceptets tilbud

I Sowilo fokuserer vi udelukkende pé treening og aktiviteter, hvor vi har en ekspertise baseret pa flere ars
erfaring, kurser, uddannelse og praktisk erfaring. I dette dokument

I samarbejde med os, er du altid sikker pa, at vores instrukterer har en hej grad af professionalisme. Vi
tilpasser treeningerne og aktiviteterne, efter en grundig samtale med jer, hvor vi tager hensyn til deltagernes
behov.

Traeningerne og aktiviteterne, tilbydes for bernene alene eller med deres mor (athangigt af barnenes alder).
Deltagelse alene giver bernene mulighed, at bearbejde deres folelser og oplevelser pa egen hand, uden at
skulle bekymre sig om deres mors reaktion eller behov. Det kan give bernene en folelse af kontrol og
selvstendighed 1 en situation, hvor de méske har folt sig magteslase og athengige af andre.

Det er vigtigt at understrege, at det ikke er alle bern, der ensker eller har behov for at traene alene. Nogle
bern har brug for mere stotte og samvar med deres medre. Det er derfor vigtigt at tilbyde bernene forskellige

muligheder og vurdere, hvad der fungerer bedst for dem.

Holdtraeninger

¢ Sind og puls - Styrk kroppen og aflast sindet

Fysisk trening til bern og deres modre pa krisecenter, der fremmer béde det fysiske og mentale
velvere. Traeningen omfatter konditionsevelser, styrketrening, vejrtrekningsevelser og

afspaendingsteknikker.

e Selvforsvar og indre styrke

Et tilbud, med fokus pé at fremme bern og deres modres selvtillid, styrke og evne til at forsvare sig

selv. Treeningen tager udgangspunkt 1 basale elementer fra karate, brydning, boksning og meditation.
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Gymnastik og kropslig bevidsthed

Gymnastik til bern og deres medre pa krisecenter, der fremmer deres kropsbevidsthed, styrke og
koordination. Treningen tager udgangspunkt i grundleeggende gymnastik teknikker, der er tilpasset

holdets niveau.

Naturens kraft, treening for krop og sjel

Trening 1 naturen har samme effekter som fysisk trening, men bidrager ekstra til reduceret
stressniveau og depressive symptomer, samt fremmer forskellige kognitive funktioner. Traeningen
tager  udgangspunkt 1  konditionsevelser, styrketrening,  vejrtrekningsevelser  og

afspaendingsteknikker.

Aktiviteter og udflugter

Udflugter (vandre og kanoture)

Udflugterne giver bern og deres madre pa krisecenter en pause fra hverdagen og skaber et sterkere
band imellem dem. Turene varierer fra en til to dage, pa vand eller land. Der gives faerdigheder inden

for primitiv overlevelse m.m. og tilbuddene kan tilpasses efter behov.

Aktiviteter
I Sowilo, bestér vi af en gruppe guider, som giver os muligheden for at tilbyde forskellige former for

fiskeri og ture 1 naturen pd moutainbike.

Se en uddybende beskrivelse af de ovenstdende tilbud, leengere nede i dokumentet.
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Kort om Simon Hermansen

Til daglig arbejder jeg som fysioterapeut inden for beskeftigelsesomradet, hvor jeg hjelper mennesker der
er sygemeldt, pa nedsat tid eller pa offentlige ydelser grundet mentale/fysiske udfordringer. En stor del af
borgeren, har lidelser som stress, angst, depression, PTSD eller kroniske smerter. Jeg afvikler skraeddersyet
mestringsforleb 1 hold format. Her arbejdes med kroppen og sindet i naturen eller indenders, med det
formalet at styrke borgernes fysiske og mentale kapacitet til at mestre arbejdsrelaterede udfordringer

igen. Ved siden af, er jeg cheftraener inden for kvindelig idraetsgymnastik pa konkurrenceplan, hvor jeg ca.
bruger 10 timer om ugen pa at undervise. Jobbet indebarer b.la. planlaegning af traeningslejre,
programlaegning, malsaetning, individuelle handleplaner, samarbejde med andre klubber m.m. Brander for
det sportslige, men isar ogsa det kommunikative og mentale aspekt. For mig, er en vigtig del af arbejdet
med bern/unge fokus pa udviklingen af mentale vaerktejer/"life skills". Det kan hjelpe dem til at fa mere
selvvaerd og handlekraft. Det motiverer mig at hjelpe andre til, at fole storre kontrol over deres situation
og mestre de udfordringer der opstar gennem livet.

Har selv vaeret elitegymnast igennem 5 ar og siden 2013 har jeg dyrket Kyokushin karate og andre typer
kampsport. Har deltaget under forskellige stevner, for at udfordre mig selv sportsligt og mentalt.

Min interesse for naturen og friluftslivet begyndte 1 2015, hvor jeg tilbragte to ar 1 forsvaret og var udsendt
til Afghanistan i seks maneder. Siden har jeg vaeret pa utallige vandreture og kanoture rundt omkring i
Danmark og Europa.

Har tidligere beskeftiget mig med en del frivillige projekter, herunder bestyrelsesarbejde for Broen der

hjelper udsatte unge til en aktiv fritid. Samt etableret et tilbud med Jakub, der atholdte udenders

kampsportstrening under covid-19 nedlukningen.
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Kort om Jakub Pyzara

Jeg har altid brendt for at arbejde med mennesker og hjelpe der hvor jeg kan. Til dagligt arbejder jeg som
rehabiliterende fysioterapeut i Kebenhavns kommune, hvor jeg er forlabsansvarlig for individuelle borgere
1 omraderne psykiatri, neurologi og smerte.

Udover min sundhedsfaglige uddannelse og arbejde som fysioterapeut, har jeg fire ars erfaring pé
specialomrddet, hvor jeg har arbejdet med bern og unge med indleringsvanskeligheder, som folge af
udviklingshaemning. Jeg har ligeledes bidraget til adskillige frivillige projekter, blandt andet i samarbejde
med Frederikssund Kommune. Her var jeg en af initiativtagerne til et projekt, der kombinerede idrat og
bevagelse 1 undervisningen, for at fremme bernenes indlering.

Min ekspertise inden for krop og beveagelse, er primart baseret pd min professionsbachelor 1 fysioterapi,
men ogsé pa praktisk erfaring. Jeg har tidligere varet en del af det danske ungdomslandshold i brydning,
hvor jeg igennem fire ar har fiet specialiseret treening og viden om treningsfysiologi, optimering og kost.
Jeg har derfor en omfattende forstaelse af, hvordan man bruger kroppen, men jeg har ogsé erfaring med at
undervise andre 1 denne sammenhang. Jeg har mange érs erfaring med at undervise/trene andre. Jeg har
vaeret ansvarlig for barnehold 1 brydning, eliteatleter 1 brydning og MMA, samt veret tilknyttet en
privatklinik 1 fysioterapi, hvor jeg har staet for en rekke fysioterapeutiske hold og treninger.

I forbindelse med min personlig interesse for mennesker, har jeg ligeledes gennemfort en raeekke kurser og

en grunduddannelse 1 personlig udvikling og personlighedstyper inden for enneagrammet.
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Sowilo

Bagerund for tilbud

Ifolge en af de forende forskere (Bessel A. Van der Kolk) inden for trauma, er den sterste gruppe af

mennesker der er traumatiseret i et samfund, bern og deres medre. Kvinder rammes af PTSD to gange s&
ofte som mand og endda tre gange sa ofte, som den @ldre befolkning.

Vold mod kvinder er et globalt problem, der pavirker kvinder i alle samfundslag, uanset deres alder, etnicitet,
seksualitet, eller skonomiske status. Det er en af de mest udbredte kraenkelser af menneskerettighederne og
det er ansléet, at op mod 30% af kvinder p& verdensplan, har varet udsat for fysisk eller seksuel vold i deres
liv (1).

I Danmark er antallet af kvinder, som seger tilflugt med deres bern pa krisecentre, stigende og var 1 2022,
pa 2.618 kvinder og 2.254 bern (2,3). Overordnet set, er dette en stigning pa 49%, siden 2017. Disse kvinder
har ofte vaeret udsat for partnervold eller overgreb, som deres barn ofte har varet vidne til.

Nar en person udsettes for vold, forer det til en oplevelse af manglende kontrol og overgreb pé de personlige
grenser. Dette kan medfere en folelse af isolation, frygt, manglende selvtillid og tillid til andre mennesker
(1). En undersogelse fra 2018 (Lambert et al.)(2), undersagte stressniveauet blandt kvinder, der sogte tilflugt
pa et krisecenter. Undersogelsen fandt, at kvinderne oplevede hgjere stressniveauer end gennemsnittet af
befolkningen.

Born, der vokser op i1 et miljg med vold mod kvinder, oplever ligeledes fysiske, psykologiske og
folelsesmaessige udfordringer, der pavirker deres trivsel og udvikling pa kort og lang sigt (4,1). Bern, der
har oplevet vold 1 hjemmet under deres opvakst, er mere tilbgjelige til voldeligt adferd, senere i livet (5).
Treening, der er tilrettelagt pa baggrund af relevant faglig viden, er et effektivt vaerktej som hjelper de udsatte

bern og deres medre med at imedegé ovenstaende udfordringer (6-9). Hvordan vi i Sowilo, specifikt ser, at

vores tilbud hjelper malgruppen, ses i afsnit omhandlende de enkelte tilbud.
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Trzaening og udflugter i trygt miljo, med hej faglighed

Teamet bag Sowilo serger for, at alle tilbud varetages af kompetente og professionelle undervisere samt
guider, med flere ars erfaring indenfor det pagaeldende tilbud. Vores instrukterer har bade praktisk erfaring,
som atlet pa nationalt og internationalt niveau og erfaring som underviser af udsatte, bern/unge og elite-
atleter. Alle instrukterer har en relevant sundhedsfaglig uddannelse, eller har gennemgéet en intern oplaring.
Vi sikrer hgj kvalitet og faglighed 1 vores tilbud, ved at denne er evidensbaseret og skraeddersyet til den
enkelte deltager. Under samarbejdet, evaluerer vi lebende pa vores tilbud, sa disse har hgjest mulig kvalitet.
Vi tager udgangspunkt i Self-determination-theory (10), der faciliterer deltagernes folelse af tilhersforhold
og relationer til de andre deltagere, selvbestemmelse og kompetencer, som har positive effekter pd udsattes
trivsel og motivation (11). Vi anvender ogsa elementer fra Basic Body Awareness Therapy (BBAT), som er

en terapiform, der fokuserer pa kroppens sansninger og beveagelser (12).
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Sind og puls: Styrk Kroppen og aflast sindet

Hvorfor fysisk trening, vejrtrakningsevelser og grounding?

Vores tilbud er udarbejdet til bern og deres madre, med behov for stette 1 hverdagen. Malet med holdet, er
at skabe et trygt og stettende miljo, hvor deltagerne hjelpes til at finde den indre styrke og opbygge positive
varktejer, til at handtere hverdagen.

Fysisk trening styrker muskler, knogler og forbedrer den kardiovaskulare sundhed, samt reducerer risikoen
for kroniske sygdomme (13).

Ud over de fysiske sundhedsfordele, har treeningen ogsa en positiv indvirkning pa den mentale sundhed, da
fysisk aktivitet hjelper med at reducere stress, angst og depression (13). Regelmaessig traening hjelper med
at pge selvtilliden og skaber en folelse af kontrol over egen krop, som er serligt vigtigt for bern og kvinder,
der har oplevet traumatiske haendelser.

Som udgangspunkt, bestar treening af en grundig opvarmning (bestdende af samarbejdsevelser og
ledopvarmning), efterfulgt af treening med konditions- og styrketrening elementer, som afsluttes med
afspanding (bestdende af grounding, udstraek og elementer fra BBAT).

Dybe vejrtrekninger aktiverer det parasympatiske nervesystem, der reducerer stresshormoner, som kortisol
og fremme en folelse af ro.

Grounding-teknikker, der involverer opmarksomhed pa sanserne og omgivelserne, kan aflede

opmarksomheden fra angst og hjelpe med at mindske folelser af frygt.




Selvforsvar og indre styrke

Hvorfor selvforsvar?

Vores selvforsvar hold, er et yderst effektivt verktej til at genopbygge
selvtillid og selvverd, idet det skaber en indre styrke og folelse af kontrol
over eget liv. Programmet er specielt udviklet til bern og deres modre pé
krisecentre, der ensker at opbygge selvtillid, styrke og evnen til at beskytte
sig selv 1 enhver situation. Vi ensker at give kvinderne vearktojer, til at fole

sig trygge og 1 kontrol, uanset livssituationen.

Holdet tager udgangspunkt i selvforsvarsteknikker, fra sportsgrene som:
karate, brydning og boksning. Sportsgrene, som alle er kendt for at styrke
det mentale, ved at arbejde ud fra verdier som disciplin, respekt og
selvkontrol.

Selve treningen, vil besta af selvforsvarsteknikker, meditation og

samarbejdsevelser.
Det storste udbytte hos bernene og deres medre ved vores trening, ser vi

varende:



Qget sammenhold pa krisecenteret

Selvforsvar skaber et steerkt sammenhold og faellesskab ved at give
deltagerne mulighed for at treene og leere selvforsvarsteknikker
sammen. Treeningen forer til en gget felelse af samhegrighed og
stotte i gruppen, hvor deltagerne far mulighed for at opbygge
steerke relationer.

Oget evne til at kunne forsvare sig selv

Selvforsvar bidrager til at ege deltagernes deres selvtillid og felelse af sikker-
hed, i potentielt farlige situationer. Ved at mestre teknikkerne, kommer delta-
gerne til at fole sig mere i stand til at beskytte sig selv, hvilket forer til en eget
folelse af kontrol og selvvaerd.

Oget fysisk sundhed
Selvforsvar forbedrer deltagernes fysiske sundhed og kondition, hvilket
bidrager til @get styrke og energiniveau.

psykisk sundhed

Selvforsvar har en positiv effekt pa den mentale sundhed og velvaere, da den
hjeelper med at reducere stress og @ger selvvaerdet. Stressen reduceres bedre
ved kredslebstraening, end styrketraening (9). Selvveerdet og selvtilliden oges,
da man gradvist bliver bedre til teknikerne og opnar nye feerdigheder.
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Konstruktiv afreagering

Selvforsvar hjzelper med at give slip pa frustrationer og vrede, pa en sund
og positiv made. Traeningen er et vaerktgj til at modarbejde den destruktive
afreagering, som ofte indebzerer selvskade eller misbrug.
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Gymnastik og kropslig bevidsthed

Hvorfor gymnastik?

Vores tilbud tager udgangspunkt i gymnastik og er skraddersyet til at hjelpe med at opbygge en sterk
forbindelse mellem krop og sind gennem beveagelse og bevidsthedsevelser. Vi gnsker at stotte barn og deres
medre, 1 at opna eget kropsbevidsthed, motorik og velvare. Deltagelse i gymnastik treening ferer til en
foregelse af opmarksomheden pé kroppen, dens bevagelser og evnen til at udfere evelser, hvilket eger
folelsen af kropsbevidsthed og kropsaccept.

Born og kvinder, der har oplevet traumatiske oplevelser, eller veret udsat for vold, stir ofte overfor
udfordringer med deres kropsopfattelse og kropsbevidsthed. De kan have oplevet, at deres krop er blevet

kraenket eller misbrugt, hvilket forer til en folelse af fjernhed fra kroppen og en negativ selvopfattelse.

’Gymnastik hjelper bern med at udvikle styrke, fleksibilitet og koordination. Dette bidrager til sund vaekst
og udvikling og hjelper med at forebygge skader og sygdomme senere i livet. Gymnastikken hjaelper ogsa
bern med at udvikle motoriske faerdigheder, sdésom balance, koordination og kropsbevidsthed. Dette giver
bernene en staerkere forbindelse til deres krop og gere det nemmere for dem at udfere daglige aktiviteter og
deltage 1 andre sportsgrene.

Vores gymnastik trening tager udgangspunkt 1 grundevelser, der tilpasses holdets individuelle niveau, for

at skabe en sikker og effektiv treening.




Naturens kraft, trening for krop og sjaxl

Hvorfor traening i naturen?

Der er de sidste 10 ar kommet et gget fokus pa de positive effekter, forbundet med traening i naturen, sdsom
reduceret stressniveau og depressive symptomer, samt fremme forskellige kognitive funktioner hos voksne
(14, 15). Fordelene ved udenders treening inkluderer blandt andet muligheden for at treene 1 naturligt lys og
frisk luft, hvilket eger humeret og energien, samt giver en folelse af frihed og forbindelse til naturen.
Ligeledes giver naturtreening bern og kvinder pa krisecenter, mulighed for at fole sig frie og selvstendige.
Dette er en steerk modvaegt til felelsen af magteslashed og athengighed, som kan vare forbundet med at bo
pa et krisecenter.

Traening 1 naturen, refererer til enhver form for fysisk treening eller aktivitet, der udferes udenders.

Mulighederne er uendelige, hvor kun fantasien satter en begraensning.
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Udflugter og aktiviteter 1 naturen

Hvorfor udflugter og aktiviteter uden for krisecentret?

Udflugter vaek fra krisecentrene giver barn og deres medre en pause fra hverdagen og dens rutiner. Pa turene
kommer de i1 forbindelse med naturen, oplever nye steder, opdager nye mader at vere aktive pa og far en
steerkere forbindelse til sig selv. Udenders aktiviteter og naturen har vist at have positive effekter som oget
selvtillid, resiliens og samarbejdsevner (14, 15)

Udover det personlige aspekt, bidrager udflugterne ogsa til sterkere relationer mellem kvinder, bern og
personalet pa krisecenteret. Dette giver mulighed for, at opbygge tillid og skabe et samarbejde, som bidrager

til at skabe et mere positivt og stettende miljo pa krisecenteret.

Vi tilbyder bade dagsture og ture over flere dage. Vi har allerede fastlagt lokationerne pd forhdnd og vores
valg er baseret pd vores ekspertise, men vi er abne for inputs. For turens begyndelse arrangerer vi en
omfattende introduktionsdag, hvor de serlige forhold kan dreftes og de ansvarlige kan gennemga den

planlagte tur og preesenterer en detaljeret pakkeliste.

Efter at have deltaget i en af vores udflugter, forventes deltagerne at have féet storre indsigt i en raekke
feerdigheder og aktiviteter:

e Vandring og friluftsliv.

e Orientering og navigation uden hjelp af elektroniske enheder.

o Balbygning og madlavning.

o Kajak- og kanosejlads.

e Hensigtsmessig pakning af vandretaske og kano.

o Telt og/eller shelter opsatning.
Udover en god oplevelse, vil de ovennavnte ferdigheder og indsigt give deltagerne mulighed for at reekke

ud 1 naturen pa egen hand.
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