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ACADEMY

Certifierad Halsocoach

MODUL 1

Friskvard

Halsoframjande friskvard
Halsoarbete

Halsoarbete pa Skola

Hélsoarbete i Organisationer
Halsoarbete inom pa vard och omsorg
Motivera

Inspirera

Vem ar jag som Inspirator

Vem &r jag som informator?
Metoder

Strategier

Halsoframjande kost
Halsoframjande kosthallning
Halsoframjande livsmedel

Ekologiska livsmedel

Hur skapar man halsosamma maltider
Menyer for olika andamal
Inldamningsuppgift skriftligt

MODUL 2

Halsa

Definition av halsa

Lagstiftning om halsa

Regler om halsa

Mal och stadgar om hélsa
Levnadsvanor

Livsstilar

Olika typer av livsstilar
Halsosamma livsstilar
Ohélsosamma livsstilar

Hur paverkar varan livsstil var halsa
Stress

Negativ stress

Positiv stress

Kortisolets paverkan
Stresshantering

Kartlaggning av stress
Vardagsliv

Vad é&r ett aktivt vardagsliv och inte?
Hur paverkas kroppen av stress
Hur kan man mata kroppens maende?
Blodtryck

Olika tester for halsan
Konditionstest

Stresstester

Rorelsetester

BMI

Hur raknar man ut sitt BMI?
BMI vérdetabell

Overvikt

Undervikt

Kroppens sammansattning
Motionsvanor

Halsosamma vanor
Ohélsosamma vanor

Nutids sjukdomar
Forebyggande atgarder
Inlamningsuppgift

gsplan

Utbildnin
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ACADEMY

Certifierad Halsocoach

MODUL 3

Aktivet och tréning

Vad ér fysiska aktivitet?

Vad &r traning?

Vad &r motion?

Fysisk aktivitet

Fysisk Inaktivitet

Barns hélsa

Unga vuxnas halsa

Aldres hilsa

Medelalders halsa

Familjen

Hur kan vi paverka varandra i en familj positivt med halsa?
Fysisk aktivitet, betydelse for kroppen
Aktivera kroppens funktioner

Hur inspirerar man for aktivitet?

Olika typer av aktiviteter

Hur tilldmpar man fysisk aktivitet i livet
Vilken paverkan har fysisk aktivitet pa var kropp
Hur mater man resultaten av en aktivitet?
Fysisk aktivitet pa recept
Programuppldgg for olika metoder
Kroppens basala behov

Sémn

Sémnvanor

Kroppens reaktion vid sémn

Detox

Aterhamtning

Ljuskanslighet

Nattemperatur

Kroppens nedvarvningsfunktioner
Skapa mobil fria zoner

Sociala medier

MODUL 4

Skapa Inspirerande samtal
Skapa Motiverande samtal
Min roll som inspirator

Hur ndr jag min malgrupp?
Kommunikation

Vad ar kommunikation?

Olika kommunikationskanaler
Att aktivt lyssna
Kommunikation och véra sinnen
Kommunikation i ett team
Feedback

Coaching

Olika coaching metoder
Samtals hantering

Planering metoder
Examensuppgift

gsplan

Utbildnin
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Malet med utbildningen
Malet med utbildningen ar att studenten efter fullgjord utbildning tillagnat sig de kunskaper som
kravs for ett kvalificerat och sjalvstéandigt arbete inom omradet.

Behorighetskrav
Inga sarskilda behorighetskrav

Bedomningskriterier
Efter genomford utbildning, med godkant resultat pa samtliga inlamningsuppgifter och prov
erhaller studenten ett certifikat. Huvudlararen foér utbildningen ar den som examinerar studenten.

Examensbenamning
Certifierad Halsocoach

Utbildningens omfattning
Studierna bedrivs i valfri studietakt och omfattar ca 4 veckors heltidsstudier
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