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Var livsstil paverkar var halsa, som ar en komplex vav av vara tankar, hur vi rér pa oss, matvanor,
stress, relationer mm. Enligt Folkhdlsomyndighetens senaste undersdkning 6kar den psykiska ohalsan
bland ungdomar. Stillasittande &r en halsofara, da vi tillbringar allt mer tid sittande framfor skarmar.
Matvanor ar ocksa direkt kopplat till bade fysiskt och psykiskt hilsa. De samhallsekonomiska
kostnaderna for ohélsan i Sverige uppgar till hundratals miljarder kronor per ar. Samhallet ar i stort
behov av en professionell yrkesgrupp som kan stédja och hjdlpa manniskor i deras vag till
hélsosamma levnadsvanor. Sedan hosten 1993 har Stensunds Folkhdgskola bedrivit en yrkesinriktad
héalsoutbildning som vi kallar Halsocoachutbildningen.

Folkbildningen arbetar for ett battre samhalle for alla. Stensunds folkhégskola har ett
samhaéllsuppdrag att 6ka demokrati, utjdmna utbildningsklyftor, 6ka mangfalden och férbattra
hélsan. Vi ar en motesplats for bildning och ett vaxthus fér méanniskor.

Var filosofi

Halsocoachutbildningen ar yrkesinriktad med syfte att ge kunskaper, fardigheter och kompetens for
att kunna vagleda manniskor i hdlso- och livsstilsutveckling. Utbildningen ska dven vacka lusten for
det livslanga larandet, ge personlig utveckling och utmana egna varderingar i mote med andra.

Var intention

Halsocoachutbildning ska vara en av Sveriges mest attraktiva grundutbildningar for de som vill arbeta
med halsofragor som beframjar hdlsa och férebygger ohalsa. Undervisningen ska ge kunskaper,
fardigheter och kompetens for att utveckla olika individers halsa. Utbildningens innehall ska
kontinuerligt justeras for att spegla samhallsutvecklingen och efterfragan av kompetens pa
arbetsmarknaden.

Var virdegrund

Pa Stensund platsar alla oavsett bakgrund, ursprung, etnicitet eller kon. Deltagarna ska kdnna att de
duger, kdnner att de kan, och att de far vidgade perspektiv. Deltagaren ar delaktig, tar ansvar och har
mojlighet att paverka arbetssatt.

Halsocoachutbildningen utgar fran ett tvarvetenskapligt perspektiv, da halsan ar komplex. Innehallet
vilar pd beprovad erfarenhet och aktuell forskning. Det ar den salutogena idén som ligger till grund
for det halsocoachande arbetet. Det innebar att vi framforallt arbetar preventivt och promotivt for
att manniskor ska na okad halsa.

Forvantade studieresultat

| enlighet med det europeiska kvalitetsramverket, EQF, som fokuserar pa resultatet av ldrande, ska
deltagaren efter utbildningen ha goda kunskaper, fardigheter och kompetens att kunna arbeta som:

e Hilsocoach
e Personlig Tranare



o Kostradgivare
o Massor

Efter slutford utbildning med godkant resultat i alla kursmoment kan kursdeltagaren, som ett led i
var kvalitetssdkring genomfora certifieringsprov via Branschradet for Halsa till Kostradgivare,
Personlig Tranare PT och Massor. Var utbildning ar godkand av Kroppsterapeuternas Yrkesférbund.

Utéver amnes och yrkeskunskaper innebér studier pa Stensunds Folkhogskola ocksa en
personligutveckling genom mote med andra deltagare och larare. | studier av teorier, 6vningar och
metoder utvecklas férmaga till larande och reflektion. Utbildningen ger mojlighet att vidga
perspektiv, utmana egna varderingar och utveckla kritiska tankande.

Utbildningsinnehall

Traningsmetodik

e Grundlaggande traningslara i teori och praktik

¢ Konditionstraning i olika former, hég-, medel- och lagintensivt

o Lopteknik och stavgang

e Traningsbara faktorer for kondition

e Rorlighet och stabilitetstraning, tester, analyser och 6vningar

o Styrketraning med och utan redskap, tester, analyser och 6vningar
o Styrketraningstekniker

e Metoder for att utveckla styrka, muskeltillvaxt, explosivitet

® Passning

o PT:s yrkesroll

e Traningsupplagg, planering och genomférande for olika individer
e Insikt i traningsvarlden.

Kommunikation och fordndring
Under kursen far du lara dig flera olika kommunikationsnycklar och hur du kan anvdnda dig av demi
ditt utvecklingsarbete med dig sjalv och andra manniskor. Tex:

e Hur méter och leder vi andra manniskor?

e VVad driver oss i ett forandringsarbete?

e Att vara tydlig och kunna forklara

e Hur du anvander dig av bilder, roést och rérelse

e Tanke, kdnsla och beteende

e Kan vi vdlja sammanhang, varderingar och sanningar?

e MI, motiverande samtal

Humanbiologi

e Terminologi och grunder

e Celldra och energiomsattning
e Cirkulation och respiration



o Skelett och muskelldra

e Matsmaltning

e Utsondring

o Nervsystemet och hormonsystemet

Halsopedagogik

e Pedagogik och pedagogens roll. Manniskosyn och kunskapssyn.
o Hilsans bestamningsfaktorer

o Hur halsoarbetet har utvecklas genom historien

e Den salutogena idén och KASAM

e De olika forandringsstadierna

e Hilsoarbete pa olika systemnivaer individ, organisation och samhillsniva.
e Folkhadlsoarbete

e Ledarskap

e Metoder for att kunna coacha

e Coaching av en person i en livsstilsforandring

e Planering dokumentation och journalskrivning

e Traning i att kunna presentera och leda grupper och individer

Massage

e Historik och massagens effekter

e Indikationer och kontraindikationer
o Grepptekniker och ergonomi

e Minutmassage

o Svensk klassisk helkroppsmassage
e Terapeutisk stretch

o Triggerpunktsbehandling

e Driva massageklinik

Stresshantering

o Stressens fysiologi

e Varningssignaler pa stress — stress symtom
o Stresskanslighet

e SOmn

e Positiv och negativ stress?

e Utbrandhet

e Stresshantering — teorier och 6vningar
e Mindfulness

e Qigonginstruktor

e Yogainstruktor

e Genomfdrande av en retreat



Manuellmedicin

e HLR och akut omhandertagande vid olycka
e [drott och motionsskador

e Stretching

Kost och naringslira

e Matspjalkningsprocessen

e Energi och energibalans

e Naringslara

o Tillsatser i kosten

e Kost och traning

e Dieter

o Kostregistrering med dataprogram
o Kostradgivning

e Praktisk kostcoaching av egen klient

Friluftsliv

Naturen har en speciell paverkan pa oss manniskor. Den gor oss lugnare och den paverkar vara
hormoner. Under lasaret ges tillfalle att manga ganger komma ut och testa olika former av friluftsliv.
Grunden i kursen ar friluftslivsmetodik for att kunna ta med individer och grupper ut i naturen.
Trenden kring friluftsliv och tréning ute i naturen &r vdaxande. Vi provar pa:

e Kajak i skargarden

e Segling

e Skogsaventyr

e Vandring

e Sova ute

o Skid- och langfardsskridskoakning vid gynnsamt vintervader

Starta eget
Grundlaggande kunskap for att starta upp och driva eget foretag

e Foretagsformer

e Ekonomi och bokféring
e VVarumarke

e Marknadsforing

e Verksamhetsplan

Fordjupning
| slutet av lasaret kan du valja att fordjupa dig i foljande inriktningar:

e Fordjupning av PT rollen
e Grundldaggande gruppinstruktérsutbildning i: Aqua, Spinning och Funktionell tréning



Var malgrupp

Vi vander oss till de som ar intresserade av halsofragor och de livsstilsfaktorer som paverkar hélsan.
Utbildningen &r riktad till de som yrkesmassigt vill vagleda manniskor att utveckla och bibehalla sin
halsa. Som kursdeltagare bér man vara nyfiken och 6ppen for att utmana egna varderingar, samt vilja
utvecklas som manniska genom moten med andra. Utbildningen ar eftergymnasial och kraver
grundlaggande behorighet.

Antagningsprocessen

Sista ansokningsdatum ar kring den 15 maj. Vi behandlar varje ansdkan efterhand de kommer in. Om
du ej blivit antagen kan du fa en reservplats som du maste bekrafta att du tackar ja till. Vid avhopp
tar vi in reserver fram till skolstart.

Grunder for urval

Du maste skicka in en fullstandig ansékan med styrkta betygkopior, personbeuvis, foto, CV, arbetsintyg
eller andra intyg som du bedémer som meriterande for utbildningen, referenser och ett personligt
brev dar du berattar om dig sjalv, varfor du vill studera till hdlsocoach och vad du planerar att gora
efter avslutad utbildning. Utbildningen pa Stensunds FHS innebér att du som deltagare ar en viktig
resurs som bidrar med dina tankar och erfarenheter i de olika kursmomenten. For att skapa hog
kvalitet i utbildningen stravar vi efter att satta ihop en klass med stor mangfald dar alla kan lara av
varandra. Vi antar en grupp pa 20 deltagare. Urvalet baseras pa din motivation, dina erfarenheter,
intryck av intervjun och referenser.
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