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Bakgrund

2010 uppskattade folkhdlsomyndigheten (ddvarande folkhilsoinstitutet) att de samhallsekonomiska
kostnaderna for ohélsan i Sverige uppgér till minst 120 miljarder kronor per ar. En stor andel av dessa
kostnader ar kopplad till en osund livsstil, exempelvis i form av inaktivitet och stillasittande.
Utvecklingen av hélsan i befolkningen ar centralt for en héllbar samhéllsutveckling och for ménniskors
vilbefinnande. For att skapa forutsiattningar for god hélsa pa lika villkor for hela befolkningen har
darfor riksdagen lyft fram elva malomraden som viktiga, bl.a. 6kad fysisk aktivitet och sunda
matvanor. Samtidigt finns det i samhallet en stor efterfrigan av yrkeskompetens inom omrédet hilsa.
Folkhélsomyndighetens rapport om Levnadsvanor 2011 visar att 81 procent av befolkningen mellan 16
och 84 ar rapporterar att de har en stillasittande fritid. Hela 33 procent av dessa sager att de behover
stod och hjilp for att fordndra sina levnadsvanor.

Folkbildningen arbetar for ett battre samhaille for oss alla. Syftet med Jakobsbergs folkhogskola ar att
forbattra samhallet med hjilp av bildning. Var malsattning ar att vara en livsviktig skola och darfor en
motesplats for samhallsforbattring och hélsa. I var strdvan mot samhéllsforbattring har vi hela svenska
folkets halsa i fokus.

Var idé

Véra utbildningar till Halsoutvecklare och Personlig Tranare syftar till att utveckla kunskaper,
fardigheter och kompetens for att arbeta med hilsoutveckling och hilsovigledning.

Utover yrkeskompetens syftar de, likt folkbildningen i stort, till att vicka passion for det livslanga och
meningsskapande larandet samt ge forutsattningar for personlig utveckling och larande om sig sjalv
och sina virderingar.

Véra intentioner

Véra kurser ska vara det sjidlvklara valet for de som pé individ- och gruppniva vill arbeta med och/eller
fordjupa sig inom halsofragor som framjar hilsa och forebygger ohilsa. Undervisningen ska 6ka
forstaelsen for komplexiteten kring halsobegreppet, samt ge kunskaper, fairdigheter och kompetens for
att anvinda olika verktyg for att utveckla manniskors hélsa. Den studerande skall 4ven ha utvecklat
forstaelse for hilsofraimjande arbete pa organisations- och samhéllsniva.

Kursinnehéllet ska folja samhaéllsutvecklingen och anpassas efter efterfragan av aktuell kompetens i
samhallet och pa arbetsmarknaden. Av den anledningen ska kurserna samarbeta med organisationer
och branschféretradare inom dmnesomradet och utga fran aktuell forskning. Vara kurser ska skapa
forutsattningar for savil bredd- som spetskompetens inom vara amnesomréaden.

Var vardegrund

Vi ser till hela manniskan och har ett holistiskt synséatt pa hilsa och ldrande varfor vi utgar fran ett
tvirvetenskapligt perspektiv. Viktiga hornstenar i kurserna ar fragor om jamlikhet, exempelvis hur vi
kan stirka hilsan hos mer utsatta grupper i samhallet, och livsstilens betydelse for hallbar utveckling
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och hilsa. En annan viktig utgdngspunkt ar det salutogena perspektivet och KASAM-teorin. Vi
uppmuntrar till delaktighet, engagemang och kreativitet vilket kommer till uttryck i moéjligheten att
paverka fokusomraden och arbetssitt. Vi tror pé larande genom samtal, diskussion och upplevelse.

Forvdntade studieresultat och kvalitetssdkring

I enlighet med det europeiska kvalifikationsramverket, EQF, vilket fokuserar pa resultatet av larandet
(learning outcome), ska kursdeltagaren efter avslutade utbildningar ha goda kunskaper och
fardigheter, samt kompetens att arbeta som exempelvis:

e hilsoutvecklare

e Kkostradgivare

e personlig tranare (PT)

e grupptraningsinstruktor
e  massor

Som ett led i var kvalitetssdkring kan kursdeltagaren efter avslutad utbildning via Branschradet for
hilsa, genomga certifieringsprov till personlig trianare, kostradgivare och massor. Var utbildning ar
aven frisklicensierad (ptlicens.se) samt godkiand av Kroppsterapeuternas Yrkesforbund. Vidare
uppfyller kunskapskraven svensk standard, SIS-SP 1:2012 for hélsofrimjande och fysiskt
prestationsinriktade tjanster - Riktlinjer och kvalifikationskrav for personliga tranare och testledare
inom fysisk aktivitet och traning.

Utover amneskunskaper och yrkeskunnande, innebér studier pa Jakobsbergs folkhogskola ocksa
personlig utveckling. Tillsammans med studiekamrater och utifrdn gruppens erfarenheter, utvecklas
deltagarnas formaéga till kritiskt tinkande, reflektion och ldrande. Vara utbildningar utmanar och
inspirerar till att 1ara om sig sjalv och sina varderingar.

Véra kurser

Halsoutvecklare, ettdrig eftergymnasial yrkesutbildning, 38 veckor, 1500 studietimmar, varav
ungefdr 24 timmar per vecka dar ldararledd.

Syftet med kursen dr att utveckla deltagarnas kunskaper om vad som framjar hilsa samt ge
kunskaper, fardigheter och kompetens for att anvénda olika verktyg for att professionellt utveckla
maéanniskors hilsa. Fokus ligger pa att skapa en bred forstaelse for hidlsobegreppet samt hur man i
sin yrkesroll kan arbeta med hilsoutveckling, i synnerhet med de faktorer som ar kopplade till
manniskors livsstil. Omraden som ingdende behandlas i kursen ar t.ex. kost och néringslara,
kroppens uppbyggnad och funktion och hilsocoaching. Efter kursen ska deltagaren kunna arbeta
som exempelvis kostradgivare, hdlsoutvecklare och grupptraningsinstruktér samt ha de kunskaper,
fardigheter och kompetenser som kravs for att kunna lasa vidare till cert. personlig trianare (PT),
inriktning hilsa, prestation och behandling.

Certifierad personlig tranare (PT), inriktning hdalsa, prestation och behandling,
pdbyggnadsutbildning med forkunskapskrav motsvarande var utbildning till Hdlsoutvecklare eller
liknande, 27 veckor, 1000 studietimmar, varav ungefdr 22 timmar per vecka dr ldrarledd.

Syftet med kursen ar att ge fordjupade kunskaper inom personlig trining med inriktning mot hilsa,
prestation och manuell behandling f6r att yrkesméassigt kunna arbeta som PT och/eller
behandlande massor. Efter utbildningen ska deltagaren kunna utforma anpassad, sdker och
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motiverande traning for klienter med skiftande behov och forutsittningar. Utbildningen forbereder
deltagaren att arbeta med personlig traning ur ett hilsofrimjande, prestationsutvecklande och
skadeforebyggande perspektiv. En viktig aspekt i utbildningen ar hur deltagaren i sin roll som PT
och/eller inom manuell behandling kan stddja sina klienter att utveckla en fysisk kropp med ett
maximum av mojligheter och ett minimum av begrénsningar. Fokus ligger diarav pé att skapa en
djup forstaelse for kroppen och rorelseapparatens funktion. Vidare syftar utbildningen till att
fordjupa deltagarens kunskaper inom traningslara och dess praktiska tillampning for personliga
tranare. Darutéver ska deltagaren erhalla fardigheter inom manuell behandling och som
behandlande massor kunna arbeta i fraimjande och forebyggande syfte samt kunna utreda och
behandla enklare dysfunktioner och smarttillstind i rorelse- och stodjeorganen.

Kursinnehdall Halsoutvecklare

Hailsa och hilsopromotion

Definitioner av hilsa

Hailsoteorier och begrepp
Hilsopreventionens historia
Livsstilens betydelse for halsa, ex. kost,
stress och fysisk aktivitet

Olika metoder och verktyg for att méta
hilsa

Hailsocoaching och forandringsarbete

Pedagogiska aspekter pa hélsoarbete
Forandring och fordndringsarbete
Motivation och mél

Samtals- och coachingmodeller
Motiverande samtal (MI) i teori och
praktik, samt att arbeta med
motivationsgrupper

Bemoétande och forhéllningssatt

Arbeta med hélsa

Olika arenor for riktat héalsoarbete
Arbetsplatsinriktat halsoarbete
Nivéer for hélsoarbete, med fokus pa
individ- och gruppniva

Att motivera hilsointerventioner,
grundlaggande halsoekonomi

Kost- och naringslara

Energiprocessen, energibalansen och
matspjalkningsprocessen

Energigivande niaringsdmnen, vitaminer,
mineraler, antioxidanter

Tillsatser och E-nummer

Svenska Livsmedelverkets
rekommendationer

Kost och traning samt hur detta inverkar
pa bl.a. benskorhet, hjart- och kérlproblem,
diabetes och dvervikt

Kostrad vid specifika situationer och
halsotillstand

Kostdataprogram for individuella
kostregistreringar och kostuppligg
Beteendekunskap kring mat
Klimatsmart mat, for hilsa och hallbar
utveckling

Svenska kostvanor och modedieter
Kostrekommendationer i praktiken

Anatomi och fysiologi

Cellen, nervsystemet, hormonsystemet,
matspjilkningskanalen och
immunforsvaret

Cirkulationen och respirationen
Energiomsittningen

Osteologi, grundlaggande ledlara
Muskelanatomi och fysiologi

Latinska termer och grunder

Traningskunskap

Grupptrianingsinstruktorsutbildning
Fysisk aktivitet och inaktivitet,
Grundlaggande traningsléra, i teori och
praktik

Planering, genomforande och utvardering
av hélsoframjande fysiska aktiviteter

Stress och stresshantering

Stressteoretiska modeller
Stressreaktionen

Vanliga faktorer bakom stress och
stressproblem

Stress och sjukdom

Modeller for stresshantering och
stressreduktion

Praktiskt utévande av olika
stresshanteringsmetoder
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Grupper och grupprocesser

e Hilsoframjande ledarskap

e  Teorier kring grupputveckling

e  Grupprocesser, gruppklimat och
grupptillhdrighet

e  Att arbeta med grupper

¢ Konflikthantering

e Kommunikation

Natur, friluftsliv, miljé och halsa

e Naturen som arena for hélsoutveckling
e  Natur, friluftsliv, hilsa och milj6 — for en
héllbar utveckling

Halsoutvecklare
Cert. Personlig Tranare (PT)

e  Personlig fardighet och praktisk erfarenhet
inom friluftslivets olika former.

FYSS och FaR

e  FYSS, FaR och praktisk tillimpning,
traning vid sjukdomstillstand.

Klassisk massage

e  Historik och massagens effekter

e Indikation och kontraindikation

e  Grepptekniker och ergonomi

e  Svensk klassisk massage, minutmassage
och avslappningsmassage

Kursinnehdll Cert. Personlig Trdanare (PT), inriktning hdlsa, prestation och
behandling

Att arbeta som PT

e  PT-rollen, d4, nu och i framtiden,
framgangsfaktorer och férhallningssitt

e  Grundliaggande entreprendrskap, silj och
kundrekrytering

e  Marknadsforing och varumarkesbygge

Ledarskap och coachning

e Attleda andrai traning

e > 50 h praktik med externa klienter
e  Forsta moétet, konsultation

e Journalforing

e  PT for individ och grupp

Funktionell traning och den funktionella kroppen

e  Forklaringsmodeller och traningsuppligg
e  Begrepp sésom koordination, rérlighet och
stabilitet

Traning av kondition och uthallighet

e  Aerob kapacitet och effekt
e Traningsupplagg och traningsmodeller

Traning av styrkekvaliteter

e Traning och utveckling av maxstyrka,
uthéllig styrka och power

e  Trianing for muskelhypertrofi

e Traning av snabbhet och spanst

e Traningsuppldgg och traningsmodeller

Tillimpning av olika traningsredskap och metoder

e  Vilja och virdera olika traningsredskap
utifran varierade syften

e  Praktisk traning, utveckling av
traningserfarenhet

Traningsplanering,

e  Utgangspunkter och 6vergripande syfte
med traningsplanering

e  Att sdtta mal, programmering

e  Krav- och kapacitetsprofiler

e  Periodisering och pulsering

e  Makro-, meso- och microplan

e  Utvirdering, tester och testmetodik

e  Passupplidgg/passvariation

Traning for specifika mélgrupper

e  Under och efter graviditet
e Aldre

Fordjupad undervisning inom anatomi och fysiologi

e  Muskelfysiologisk bakgrund till traning av
olika fysiska kvaliteter

e  Fordjupad kunskap om kroppens
uppbyggnad och funktion

e  Smirtfysiologi och smarthantering

Undersokningsteknik

e  Rorelseanalys/funktionstester och
screening, vad och varfor?

e  Anamnes, inspektion och ortopediska
tester

e Tillimpning inom personlig traning och
manuell behandling
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Manuella behandlingstekniker, massageteori och e Ergonomi
praktik med inriktning mot behandling, inkl. e Etik och yrkesregler
patientfall
Skadeldra
e  Stretching och stretchtekniker
e  Triggerpunktsbehandling e Idrottsskador
¢ Klientpraktik pa skolklinik e  Akut omhindertagande, ex. PRICE
e Journalforing e HLR utbildning

e  Rehabilitering av vanliga idrottsskador

Arbetsformer

Studierna utgar fran en helhetssyn pa larande varfor kursdeltagarna kommer att fa arbeta bade
teoretiskt och praktiskt inom de olika &mnesomradena. Samtal, diskussion och upplevelse utgor
grunden for larandet. En annan viktig aspekt ar larandet tillsammans med andra, dir interaktion och
reflektion mellan kursdeltagarna utgor en grundpelare. Utbildningen bygger till stor del pa den
enskilde kursdeltagarens aktiva och engagerande deltagande, varfor narvaron ar obligatoriskt.

Antagning

Madlgrupp

Vi riktar oss till ménniskor som ir intresserade av halsofragor i allménhet, och i synnerhet de
livsstilsfaktorer som paverkar hélsan, t.ex. sunda matvanor och 6kad fysisk aktivitet. Vidare tror vi att
véra kursdeltagare vill arbeta med hilsofragor som en del av att utveckla ett hilsosammare samhaélle
pa individ- och gruppniva. Vara utbildningar &dr eftergymnasiala med stundvis hég arbetsbelastning
och forutsatter att sokande har grundlaggande behorighet och hég motivation. Vi efterstravar
heterogena grupper och soker efter kursdeltagare i olika aldrar och med olika bakgrund och
erfarenhet.

Antagningsprocess

Sista datum for ansokan ar 15 april. Efter ett forsta urval kallas sokande till antagningstraff pa
Jakobsbergs folkhogskola. Slutgiltigt antagningsbesked lamnas senast 1 juni.

Grunder for urval

En samlad kvalitativ bedomning av den s6kandes forkunskaper och meriter kommer att goras,
exempelvis den sokandes motivering for att gé kursen, tidigare studieresultat och arbetslivserfarenhet.
Vid urval premieras den sokande som har bast forutsattningar att:

e Kunna delta i det ssmmanhang och i den pedagogik som folkhégskolan erbjuder.
o Efter utbildningen kunna arbeta med méanniskors hilsa pa individ- och gruppniva.
e Kunna delta i samtliga kursmoment.
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