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Kursplan for
Halsocoach- personlig traning
och massor distanskurs

Yrkesutbildning for dig med intresse for hélsa, kost, traning och manniskor.

Omfattning
40 veckors heltidsstudier

Tilltradeskrav/forkunskaper
Trearigt gymnasium eller motsvarande

Presentation

Utbildningen vander sig till dig som vill arbeta aktivt med halsofragor. Detta bade mot privat
sektor och offentlig. Aven till dig som eftersdker en grundutbildning inom omréadet for egen
utveckling och sedan fortsatta studier inom omradet. Vi arbetar med en helhetssyn pa
manniskan utifran ett fysiskt, mentalt och socialt perspektiv. Efter avslutad utbildning har du
breda kunskaper inom ovan namnda omraden, samt specifika kompetenser inom massage,
personlig trAning och grupptraning.

Arbetsformer

Denna utbildning ar pa distans med obligatoriska fysiska traffar. Vart arbetssatt bygger till
stor del pa personligt ansvar och aktiv delaktighet. Detta under hela lasaret. | det dagliga
arbetet varvas digitala forelasningar med praktiska dvningar, enskilt arbete och handledda
grupparbeten. Grupparbeten kan exempelvis vara halsoprojekt for diverse grupper i
samhallet.

Utbildningens innehall

Anatomi och fysiologi
Muskelanatomi
Osteologi

Ledlara

Nervsystemet

Hjarta och blodomlopp
Luftvagar och lungor

e Immunforsvaret
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e Terminologi

Denna kurs i utbildningen ger dig kunskaper och forstaelse fér hur kroppen ar uppbyggd.
Fran cellniva till organsystem. Utéver ovan namnda punkter i kursen far du aven kunskap
inom hormon- matsmaltning- och lymfsystemet, samt om kroppens generella
energiomsattning.

Kost och néring

Naringslara

Kostrad gallande olika halsotillstand

Vara makronaringsamnen

Vitaminer och mineraler

Kostens paverkan pa halsa och ohalsa

Svenska livsmedelsverket

Analysera energi- och naringsintag via kostregistrering

Denna kurs syftar till att ge fardigheter och kompetenser inom kostvagledning. Bade pa
individuell och gruppniva.

Traningslara

e Traningsplanering
o malsattning
o programmering
o periodisering
o utvardering

e Styrketraning
o maxstyrka

o hypertrofi

o uthallighet
o explosivitet
o spanst

e Konditionstraning

o traningsupplagg

o traningsmodeller
Funktionell traning
Koordination, rorlighet och stabilitet
Traning for specifika malgrupper
Analyser, tester och undersokningstekniker
FYSS och FAR
Skadelara

o idrottsskador

o POLICE

o rehab

o prehab
e Kundpraktik
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Kursen belyser vikten av traningens betydelse. Vi belyser allt som innefattar traningens
grunder och vidareutveckling, samt hur detta ska anpassas efter individ och/eller grupp.
Efter genomford kurs har deltagaren grundlaggande kunskaper inom samtliga omraden som
namns ovan.

Personlig traning

Traningslara (se kurs ovan)
Traningsredskap

Tekniker

Egen praktisk traning
Journalféring

Att arbeta som personlig tranare

I denna kurs erbjuds du specifik kompetens inom personlig traning. Ett yrke som blir mer och
mer viktigt for olika malgrupper inom bade privat och offentlig sektor.

Grupptraning
e TRX-licens
e Bodybike - licens
e Cirkeltraning - licens
e Koreografibaserad grupptraning - licens

| denna kurs far du méjligheten att ta licenser inom ovan namnda omraden. Kurserna utfors i
samarbete med Concept i Jonkdping.

Massage

Historik

Effekter av massage

Etik och bemdtande

Grepptekniker och ergonomi

Kroppens kinesiologi och topografi
Indikationer och kontraindikationer
Sjukdomar i rérelse- och stédjeorganen
Terapeutisk stretching

Journalféring inkl anamnes, undersodkning, behandling
Klientpraktik

Kursen syftar till att utveckla kunskaper i olika tekniker; svensk klassisk massage, taktil
stimulering, och triggerpunkter med flera.
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Kommunikation och ledarskap
e Samtalsmetodik
o grundldggande teori
o praktiska 6vningar
Motiverande samtal (Ml)
Insikt i manniskans behov och férutsattningar
Forstaelse kring manniskans utveckling som individ
Kunskap om manniskors olika personligheter
Hur man reflekterar 6ver sitt och andras ledarskap
Hur man kan leda, individ eller grupp, utifran ett medvetet pedagogiskt
forhallningssatt
e Pedagogiskt ledarskap
o Oka kunskapen om sig sjalv for att forsta andra
o lara sig leda andra
o lara sig inspirera och motivera till utveckling och férandring

| manga situationer racker det inte med att enbart ha kunskap om tréning, kost, anatomi och
andra generella halsofragor. Vi behdver vara duktiga kommunikatérer och ledare. | denna
kursen utvecklar vi oss sjalva pa just detta omrade.

Stress och stresshantering
e Hur stress paverkar ur bade fysiskt och mentalt perspektiv
e Orsaker till stress
e Stressrelaterade tillstand
o angest
o depression
o utmattningssyndrom
e Behandlingsstrategier
e Psykisk ohalsa

Kursen syftar till att ge grundlaggande kunskaper om stress och psykisk ohalsa.

Metodik och projekt
e Planering av projekt
e Genomférande av projekt

Som halsocoach kommer du fa hantera ledaruppgifter och tillampa halsoprojekt anpassade
for olika malgrupper i samhallet. Denna kurs syftar till att ge kunskaper i hur projekt planeras
och genomférs. Projekten genomfors inom olika omraden, bade privata och offentliga. Detta
for att skapa lardom om olika malgrupper och deras olika behov.
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Arbetsmiljo

Lagar och regler

Praktiskt arbetsmiljéarbete
Ergonomi

Fysisk och psykosocial arbetsmiljo
Halsans paverkan av var arbetsmiljo

For ditt framtida arbete inom halsoutveckling behdver du bred kunskap inom
arbetsmiljoomradet. Bade ur perspektivet som anstalld och ur perspektivet som
klient/patient. Det far du i denna kurs.

Foretagskunskap
e Marknadsforing
e Salj
e Sociala medier
e Att starta eget

| denna kurs far du grundlaggande kunskaper och kompetenser inom marknadsféring och att
starta/driva foretag.

Akut omhédndertagande och Hjart-lungraddning (HLR)
e Forsta hjalpen
e HLR
e Defibrillering med hjartstartare

Efter avslutad kurs utdelas intyg av HLR-instruktor.



