expresso

Certifierad Friskvardsterapeut

Kursplan

Syfte och mal

Syftet med utbildningen &r att ge deltagaren kunskap och praktiska verktyg for att kunna
stoddja ménniskor till en mer héllbar hélsa och livsstil. Utbildningen utgar frin ett
helhetsperspektiv dér fysisk aktivitet, psykiskt vélbefinnande, aterhimtning, levnadsvanor och
personlig utveckling ses som delar som péverkar varandra. Malet &r att deltagaren efter
avslutad utbildning ska kunna méta méanniskor utifran deras individuella behov, identifiera
faktorer som péaverkar hilsan och tillsammans med klienten formulera realistiska mél och
héllbara fordndringar. Deltagaren ska kunna anvénda coachande och stddjande samtal,
motivera till fysisk aktivitet och hdlsosamma vanor samt ge vdgledning inom omraden som
stress, aterhdmtning, somn och balans 1 vardagen. Utbildningen ska dven ge forstéelse for
yrkesrollens mdjligheter och begransningar, ett professionellt och etiskt forhallningssétt samt
kunskap om nér en klient behover hanvisas vidare till legitimerad hilso- och sjukvard eller
annan relevant profession.

Efter avslutad utbildning forvantas studenten ha uppnatt féljande kunskapsmal och
fardigheter:

e Kunskap om grundldggande anatomi och fysiologi samt hur kroppens olika system
paverkas av fysisk aktivitet

e Kunskap om fysisk aktivitet, traning och hur ett enkelt traningsuppldgg kan planeras och
anpassas efter individens behov och forutsattningar

e Forstielse for hur kost, somn, stress, aterhdmtning och andra levnadsvanor paverkar hilsa
och vilbefinnande

e Formaga att anvénda professionella, coachande och stodjande samtal i motet med klienter
e Formaga att genomfora en halsokartliggning och identifiera klientens behov, resurser och

utvecklingsomréden
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e Formaga att tillsammans med klienten formulera realistiska mél och skapa en
individanpassad friskvardsplan

e Kunskap om motivation, beteendefordndring och hur ménniskor kan stddjas i att pdborja
och bibehalla hallbara forandringar

e Forstaelse for sambandet mellan fysisk och psykisk hélsa utifran ett helhetsperspektiv
e Formaga att planera, folja upp och anpassa hélsofraimjande insatser for enskilda personer

e Forstielse for friskvardsterapeutens yrkesroll, professionella ansvar, etiska forhallningssétt
och griansen mellan friskvard och medicinsk behandling

Innehall

Delmoment 1: Friskvardsterapeutens roll och helhetsperspektiv Introduktion till friskvard,
hilsofrimjande och forebyggande arbete samt friskvardsterapeutens arbetsomraden.
Delmomentet belyser hur fysisk hélsa, psykiskt vélbefinnande, levnadsvanor, relationer och
livssituation paverkar varandra. Studenten far dven reflektera 6ver den egna yrkesrollen och
hur ett individanpassat stod kan utformas.

Delmoment 2: Grundldggande anatomi och fysiologi Grundldggande kunskap om kroppens
uppbyggnad och funktion med fokus pé rorelseapparaten, cirkulationen, andningen,
nervsystemet och kroppens energiomsittning. Delmomentet skapar forstéelse for hur
kroppens olika system samverkar och vad som sker i kroppen vid fysisk aktivitet.
Kunskaperna tillampas 1 inldmningsuppgiften Kroppen i rorelse.

Delmoment 3: Fysisk aktivitet och traning Kunskap om fysisk aktivitet, fysisk inaktivitet och
rorelsens betydelse for hilsa och vélbefinnande. Studenten far en grundliggande forstaelse for
styrka, kondition, rérlighet och vardagsmotion samt hur fysisk aktivitet kan anpassas efter
olika behov, mal och forutsattningar.

Delmoment 4: Traningsplanering och individanpassning Delmomentet behandlar hur ett
enkelt och hallbart traningsuppldgg planeras, genomfors och foljs upp. Fokus ligger pa
malséttning, progression, aterhdmtning, variation och anpassning. Studenten omsétter
kunskaperna praktiskt genom att skapa ett traningsuppligg for en fiktiv eller verklig vuxen
person.

Delmoment 5: Levnadsvanor, kost och héllbar hélsa Kunskap om hur kost, rérelse, alkohol,
tobak och andra levnadsvanor kan paverka hélsan. Delmomentet har ett hdlsofraimjande
perspektiv och ger verktyg for att samtala om vanor utan att stéilla diagnoser eller ge
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medicinsk behandling. Fokus ligger pé realistiska fordndringar som kan fungera 1 klientens
vardag.

Delmoment 6: Stress, sémn och aterhdmtning Okad forstaelse for stressens funktion, vanliga
stressreaktioner och sambandet mellan belastning och aterhdmtning. Delmomentet behandlar
dven somn, vila, nedvarvning och balans i vardagen. Studenten far verktyg for att hjélpa
klienten att uppmérksamma belastande monster och formulera mojliga foréndringar.

Delmoment 7: Kommunikation och samtalsmetodik Kunskap om kommunikationens och
samtalsmetodikens grunder. Fokus ligger pa aktivt lyssnande, 6ppna fragor,
sammanfattningar, bemdtande och att skapa en trygg och professionell samtalsrelation.
Studenten far verktyg for att genomfora coachande och stodjande samtal anpassade efter
klientens behov.

Delmoment 8: Motivation och beteendeforandring Kunskap om vad som kan paverka
motivation och fordndringsberedskap. Studenten far arbeta med malsittning, hinder, resurser
och strategier som kan stodja hallbar beteendeforandring. Sarskild vikt 1dggs vid att klienten
ska vara delaktig 1 sina mal och att fordndringarna ska vara realistiska och mojliga att folja

upp.

Delmoment 9: Hélsokartldggning och friskvérdsplan Studenten far ldra sig att genomfora en
strukturerad hélsokartldggning och uppmérksamma klientens behov, resurser och
utvecklingsomraden. Utifran kartliggningen formuleras mal och en individanpassad
friskvardsplan med relevanta insatser inom exempelvis fysisk aktivitet, levnadsvanor, stress,
somn och dterhdmtning.

Delmoment 10: Etik, ansvar och professionella granser Delmomentet tydliggor
friskvardsterapeutens ansvar, mojligheter och begrinsningar. Studenten fér reflektera dver
etik, integritet, bemotande, dokumentation och grinssattning. Sérskilt fokus laggs pa
skillnaden mellan hilsofraimjande friskvardsarbete och medicinsk bedomning eller behandling
samt nér en klient behover hénvisas vidare.

Delmoment 11: Certifiering - Mitt arbete som friskvardsterapeut I den avslutande
certifieringsuppgiften anvinder studenten utbildningens olika kunskapsomraden 1 ett
sammanhéngande klientarbete. Studenten genomfor ett strukturerat friskvardssamtal,
identifierar behov och resurser, formulerar realistiska mal och skapar en individanpassad
friskvardsplan. Uppgiften ska dven visa forméga att reflektera dver motivation, uppf6ljning,
yrkesansvar och professionella grianser.

Forkunskapskrav
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For att kunna genomfora och tillgodogora sig kursen kriavs mycket goda kunskaper 1 det
svenska spraket. Detta da alla studier dr pa avancerad spraklig niva.

Tillgéng till dator och internetuppkoppling krédvs, samt grundlaggande datakunskaper.

Antagning och tillvigagingssatt

Du behdver ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig. Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (for mer info gillande detta se vara
Allminna villkor).

Uppldgg

Studierna bedrivs helt pé distans och individuellt, vilket innebar att du som student bestimmer
din studietakt. For att bli godkind krévs att du genomfor kursens samtliga delar.

Nar samtliga moment dr genomforda far du ett certifikat i form av ett utbildningsbevis.
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