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Omfattning

Ca 150 timmar lirarledd undervisning (nio veckoslut, fredag—
soéndag), varvat teori och prakeik. Utdver dessa triffar beriknas
ca 300 timmar till sjilvstindigt hemarbete.

Malgrupp

Alla som har ett intresse for fysisk aktivitet och hilsa och vill
jobba med minniskor i en nira yrkesmissig relation. Utbild-
ningen kan utgora en fortbildning fér massageterapeuter,
massorer, friskvardskonsulter etc., men kan iven lisas som helt
fristdende utbildning.

Uppldgg

Undervisningen sker i form av forelisningar, litteraturstudier,
individuella hemuppgifter, individuella samt gruppvisa arbets-
uppgifter, fallstudier, firdighetstrining och prakeiska ledarakti-

viteter.

Forkunskaper

Inga forkunskaper krivs. Rérelseapparatens anatomi motsva-
rande steg tvd pd Axelsons massérutbildning ingdr som ett
separat kursmoment. Detta moment kan eventuellt tillgodorik-
nas beroende p vilka férkunskaper eleven har.

Innehall

Utbildningen bestir av fem olika imnesblock som lises paral-
lellt (se nedan).

Examination

Examination sker genom bide individuella och gruppvisa,
muntliga och skriftliga uppgifter samt praktiska prov. Nirvaron
vid ssmmankomsterna ir obligatorisk.

1) Anatomiskt amnesblock

Rorelseapparatens anatomi

Tillimpad anatomi, styrke- och flexibilitetstester, sjilvtdjnings-

Svningar.
2) Medicinskt amnesblock
Traningsfysiologi

Energigivande aeroba och anaeroba processer, nerv-muskel-
funktion, fysiologisk anpassning till fysisk aktivitet respektive
inaktivitet, centrala/perifera/akuta/kroniska effekter vid tri-
ning, trétthet, triningsvirk, évertrining.

Biomekanik och ergonomi

Grundliggande analys av minniskans rorelser, berikning av
krafter och kraftmoment kring leder vid trinings- och arbets-
situationer, ergonomiska frigestillningar.

Sjukdomslara

Vissa folksjukdomar (osteoporos, diabetes, hjirt-kirlsjukdomar,
fetma, dtstorningar, stress- och utmattningssyndrom etc.).

Kost- och ndringslara

Grundliggande kunskap om kost och dess betydelse for hilsa
och fysisk aktivitet/inaktivitet, dopning,

3) Amnesblock i Tréningslira

Grundldggande traningslara

Krav- och kapacitetsanalys, planering av individuella trinings-
program.

Styrketraning

Definitioner och begrepp, begrinsande faktorer for styrkeut-
veckling, fria vikter,

maskiner, assisteringsteknik och metodik, personlig firdighets-
trining.

Konditionstrdning

Definitioner och begrepp, triningsmetoder (Grupptrinings-
former, kort-/ langdistans, intervall, cross-training, stavging,
vattengymnastik etc), pulsbaserad trining,

Andra traningsformer

Pilates, yoga, core stability, "funktionell trining’.

Rehabiliteringstraning
Riktlinjer f3r rehabtrining, sjukgymnastiska perspektiv.

Testning

Berikning/bestimning av delkapaciteter: aerob formiga,
rorlighet, styrka, balans, stegfrekvens, hjirtfrekvens, blodtryck,
skattningsskalor och frigeformulir vid hilsotestning, testers

tillforlitlighet.

Trdning for klienter med sarskilda behov

Gravida, ildre, barn, personer med vissa folksjukdomar (se sjuk-

domsldra ovan) samt koppla ihop med FYSS och FaR.

4) Pedagogiskt amnesblock

Ledarskap och kommunikation

* Det egna ledarskapet, upplevelser, erfarenheter, utveckling av
personliga egenskaper

* Modeller fér kommunikation, debatt, diskussion och dialog

* Det konsultativa samtalet, du — jag, hir Metoder for bete-
ende- och livsstilsférindringar

* Hur sker beteendeforindringar?

* Forindringssamtalet

* Etableringsstrategier, att etablera nya vanor

* Framgingsfaktorer och loggbok

* Motivationsteorier

* Forklaringsmodeller med praktiska tillimpningar

* Strukrur vid ett motiverande samtal

* Fallbeskrivningar och firdighetstrining, folkhilsoarbete,
hilsopromotion och begrepp och tillimpningar utifrin ett
samhillsperspektiv
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Olika aspekter pa stress och stresshantering

® Vad ir stress?

¢ Olika former av stress

* Atc kinna igen symptom
* Prakrisk stresshantering

FaRo©
Fysisk aktivitet p3 Recept
FYSS

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

Epidemiologi

Vanliga folksjukdomars utbredning och férekomst i Sverige.

Personlig tranare med hélsoprofil i praktiken

Foretagsformer, myndighetskontakter, f3rsikringar, marknads-
foring, bokforing, férsiljning, hitta sina kunder m. m.

5) Integrerat praktiskt
amnesblock
Hélsoprofilbedéomning (HPB-utbildning) steg 1

Hilsoprofilbeddmarkursen genomférs enlige riktlinjer utar-
betade av HPI Hilsoprofil AB, tidigare HOS Hilsoprofilin-
stitutet och Kick Prohealth AB. Sedan 2007 heter fSretaget
Health Profile Institute Nordic AB (HPI Nordic AB), och har
i och med namnbytet ocks4 bétjat anvindas internationellt, bl.
a1 USA. Hilsoprofilbeddmning (HPB) ir en metod for att pa
individnivd "mita” hilsa och med resultaten som grund férscka
stadkomma livsstilsférindringar. Den utvecklades pi 1970-ta-
let av Sture Malmgren och Gunnar Andersson som bida ocksa
skrivit doktorsavhandlingar i imnet. Flera stora foretag och
organisationer har genom ren anvint sig av metoden (ICA,
Hennes och Mauritz, SJ, Apoteket, Ericsson, Férsvarsmakeen,
AstraZeneca), och HPB har kommit att bli "golden standard”

i Sverige avseende hilsomitning, med ett omfattande referens-
datamaterial (ca 15 000 personet, 22 000 hilsoprofilbeddm-

ningar).

HLR - Hjart Lungrdaddning

Instrukedrsutbildningen i Hjirt Lungriddning genomf6rs enligt
riktlinjer utarbetade Svenska Ridet fr Hjirt-Lungriddning
(HLR-ridet), tidigare Svenska Cardiologféreningens arbets-
grupp for HLR. Som instruktdr ges majlighet att arrangera och
genomfora HLR-kurser enligt HLR-ridets rekommendationer.
Varje ar drabbas omkring 15 000 minniskor i Sverige av pléts-
ligt, ovintat hjirtstopp och mer in 10 000 av fallen intriffar
utanfdr sjukhus. Alla som drabbas ir beroende av att min-

niskor omkring kan och vill ingripa for att ridda deras liv. En
arbetsgivare ir, med vissa undantag, skyldig att tillse att kompe-
tens inom HLR finns p4 arbetsplatsen. En HLR-instruktér kan
erbjuda anstillda pi foretag, i skolor, féreningar och liknande

utbildning i HLR (hjirt- lungriddning).

Tejpning och akutbehandling och rehabilitering
Kursmomentet innefattar bandageringstekniker vid akuta
mjukdelsskador och éverbelastningsskador samt tejpning av
vissa idrotts- och arbetsrelaterade skador. Dessutom diskute-
ras principerna for rehabiliteringstrining samt vilka typer av
forband och bandage etc., som bér finnas i den utrustning som
finns i en sjukvardsviska.

Utbildningens mal

Efter utbildningen skall studenten

* kunna ge bide allminna och specifika rekommendationer
om olika typer av fysisk aktivitet, som t ex styrke- och kon-
ditionstrining

* isin utdvning som personlig trinare ocksd kunna anvinda
sina terapeutiska kunskaper inom manuell terapi (massage
etc.), for att forstirka klientens vilmiende och hilsotillstand

* kunna argumentera f6r och motivera och inspirera till hur
okad fysisk aktivitet kan vara hilsofrimjande och fungera
bide som férebyggande och behandlande tgird

* kunna inspirera, motivera och stimulera individer till beteen-
deférindringsarbete

* kunna planera, genomféra och utvirdera enklare rehabili-
teringsprogram for vissa akuta skador och éverbelastnings-
skador

* hakunskap om olika niringsimnen och deras funktioner
och betydelse for hilsan

* kunna ge adekvata kostrad till personer med olika énskemal
och behov

* kunna genomfdra hilsoprofilbedémning (HPB) enligt me-
tod frin registrerat varumirke (HOS Hilsoprofilinstitutet
AB)

* kunna genomfdra grundkurser i HLR enligt rikdinjer frin
Svenska ridet for hjirtlungriddning

* kunna anpassa ovanstiende till en enskild person med den-
nes behov och méjligheter som grund och dirigenom ocksi
kunna avrdda frin viss aktivitet dir den inte dr limplig

* hakinnedom om hur man startar upp sin verksamhet

Med reservation for andringar.
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Viktigt att veta — kursbestammelser och finansiering

Allmant/Anmalan

Né&r du har valt den kurs/utbildning du vill anmala dig till fyller du i
ansokningsformuldret pd www.axelsons.se

Anmdilan dr bindande.

Kallelse till kurs skickas ut senast tva veckor fére kursstart. Vi for-
behaller oss ratten att stélla in kurser vid for lagt deltagarantal och
vid héndelser som ar utom var kontroll, t.ex. force majeur.

Antagningskriterier:

¢ Goda kunskaper i svenska.

¢ Yrkesutbildningar: Slutférd gymnasieutbildning eller 20 &r och viss
arbetslivserfarenhet.

* Rosenmetoden: Fyllda 25 dr.

* Kortare kurser: Fyllda 18 ar.

¢ Axelsons Animal Massage School: Fyllda 16 dr.

Deltagare med sarskilda behov ombeds kontakta skolan i god tid
fore kursstart.

Vara kurser och utbildningar kraver obligatorisk narvaro.

Axelsons forbehaller sig ratten att stanga av elev som befinns
oldmplig for vald kurs/utbildning.

Betalning

Betala in anmalningsavgiften omgdende efter det att du har
mottagit anmalningsbekraftelsen/fakturan. Resterande kursavgift
betalas enligt anmalningsbekraftelsen/fakturan. Du drar sjélv av
eventuell rabatt. Ange ditt namn, personnummer och kursnum-
mer pa inbetalningen eller det OCR-nummer du fatt pa din anmal-
ningsbekraftelse. Ta med kvitto/kvittens till kursstart.

Finansiering

Axelsons samarbetar med Human Finans, ett féretag som utveck-
lar och marknadsfor finansiella tjanster och produkter som ger
fler manniskor majlighet att investera i sin personliga utveckling.
Human Finans erbjuder fordelaktiga villkor fér delbetalning av

din utbildning pa Axelsons. Du kan vélja ett rantefritt 1an pa 6, 12
eller 24 manader, eller ett |an med rédnta under 72 méanader. Lana
upp till 50 000 kr rantefritt till din utbildning! Lds mer om ansokan,
villkor och betalning pd www.humanfinans.se/axelsons.html

E-post: info@humanfinans.se
For ansdkan 08-787 79 11 « For rddgivning 08-560 201 15

Avbokning

Vid av- eller ombokning senast en manad fore kursstart dterbeta-
las inbetald avgift med avdrag for anmalningsavgiften. Av- eller
ombokning senare dn en manad fore kursstart godkdnns inte utan
lakarintyg pa sjukdom som inte kunde forutses vid tidpunkt for an-
malan. Aterbetalning sker d& med avdrag for eventuell forbrukad
kurstid fram till av- eller ombokning samt anmalningsavgiften.

Om kursen blir installd eller om du inte blir antagen aterbetalas
inbetald avgift utan avdrag.

All dterbetalning sker inom en manad.

Forsakring

Elever under utbildning hos Axelsons Gymnastiska Institut omfat-
tas av en ansvars- och olycksfallsforsakring som dven géller under
obligatorisk extern praktik inom Sverige.

Litteratur

Kurslitteratur och studiematerial bekostas av eleven sjélv dar inget
annat anges.

Intyg, diplom och betyg

Intyg, diplom och betyg erhdlls efter att samtliga krav fér godkand
kurs/utbildning ar uppfyllda och full betalning erlagts. Underlag
for dessa arkiveras hos Axelsons i maximalt fem ar efter avslutad
kurs/utbildning.

Ovrigt
Fragor? Vand dig till oss med eventuella fragor, tel 08-54 54 59 00.

Andringar
Vi reserverar oss for eventuella andringar.

Axelsons Gymnastiska Institut
Stockholm

Box 6475, 113 82 Stockholm
Besoksadress: Gastrikegatan 10-12
Tel: 08-54 54 59 00 - Fax: 08-34 11 52
info@axelsons.se - www.axelsons.se

Axelsons Gymnastiska Institut
Goteborg

Odinsgatan 28 nb, 411 03 Goteborg
Tel: 031-15 26 50 - info.gbg@axelsons.se
www.axelsons.se

Axelsons Fotvardsskola
Stockholm

Box 6475, 113 82 Stockholm
Besoksadress: Gastrikegatan 17

Tel: 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se
www.axelsons.se

Axelsons Fotvardsskola

Malmo

Lorensborgsgatan 12,217 61 Malmo

Tel: 08-54 54 59 00
info.malmo@axelsons.se « www.axelsons.se

Axelsons Naturkosmetikskola

Box 6475, 113 82 Stockholm
Besoksadress: Gastrikegatan 17

Tel: 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se
www.axelsons.se

Axelsons Body-Work School

Oslo

Mgllergate 4 - N-0179 Oslo

Tel: +47-23 10 36 20

Fax: +47-23 10 36 29
info@axelsons.no - www.axelsons.no
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