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- DIN HALSORESA

Vi dr pa vag att géra en halsoresa tillsammans. Malet ar att vi ska lara

oss mer om fysisk aktivitet och hélsa. Utbildningen kan leda fram till

en certifiering som Fitness Assistant (assisterande traningsinstruktor).

Fitness Assistant ar en yrkestitel som certifieras enligt europastandard

satt av EuropeActive. Halsinglands Utbildningsforbund har rattigheten
att certifiera till Fitness Assistant.

Fitness Assistantaretttrearigt utvecklingsprojekt medstod fran Allmanna

Arvsfonden. Halsinglands Utbildningsférbund har tillsammans med sina

samverkansparter skapat denna utbildning. Efter projektet kommer

Halsinglands Utbildningsférbund, tillsammans med projektets sam-

verkansparter, att halla i utbildning och certifiering samt férvaltning och
spridning av materialet.
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OM UTBILDNINGSMATERIALET

BE]

Fitness Assistant ar ett bildbaserat utbildnings- Bilderna anvands i valfri ordning utifran
material med syfte att lara deltagarna hur deltagare och aktuell aktivitet.
man lever ett halsosamt liv.

Utbildningen sker genom dialog. Kunskapsnivan for att certifieras till Fitness
Assistant presenteras pa varje bild.
Se EuropeActive, Fitness Assistant, EQF 2.

Till varje bild finns ett undervisningsstod Till de flesta bilder finns en QR-kod. De
for dig som ledare. hanvisar till 1177.se och SISU Forlag dar mer
information om den aktuella bilden finns.

G

Som ledare staller du oppna fragor med utgangspunkt i bilderna. Fragorna ska driva ett resone-
mang mellan dig och deltagaren. Stall garna fragor som boérjar med vem, vad, hur, nér eller var.

Exempelvis:
Vad tinker du pa nar du ser den har bilden? Vad kdnner du nar du ser den har bilden?
Hur tanker du da?

Uy

Ge i forsta hand deltagaren utrymme att reflektera och prata. Anvand fragestallningarna
och underlaget for att fa fram deltagarens personliga erfarenheter kopplat till bilden, sa blir
utbildningen individanpassad.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



HALSOSAM LIVSSTIL
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Halsosamma vanor som till exempel Deltagaren ska visa kunskap om
naringsrik mat, rorelse och god sémn. och forstaelse for:
Vad paverkar hur du mar? Aktiviteter som bidrar till att uppratthalla

. o P sisk halsa och kondition.
Kompisar, sysselsattning och fritidsintressen! fy

Fordelar med att ha en aktiv halsosam livsstil.
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VARDAGSMOTION
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D * KUNSKAPSNIVA FGR CERTIFIERING: (v |

Rorelse ar bra for halsan. Deltagaren ska visa kunskap om

A . och forstaelse for:
Du blir piggare, starkare och minnet kan

forbattras. Dessutom sover du battre. ) Olika typer av aktiviteter som kan inforlivas

Risken for sjukdomar och benbrott | det dagliga livet.

minskar ocksa.

Forsok darfor att fa in mer rorelse i vardagen
och undvik stillasittande.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



(3) MALTIDERNA

Las mer pa
1177.se
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Ge exempel pa frukost, lunch, mellanmal,
middag och kvallsmal.

Matens innehall och kroppens behov: De olika naringsgrupperna.
Kolhydrater, fetter, proteiner, vitaminer

. Det dagliga intaget av naringsdmnen som
och mineraler. 58 & &

kravs for kroppen.

Sa mycket behover du &ta varje dag for att orka.

Den naringstillforsel som kravs for att

Om du ater regelbundet slipper du bli sGtsugen. tillhandahalla energi for aktivitet.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



HALSOSAM LIVSSTIL

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Skillnaden mellan naringsvarde och Deltagaren ska visa kunskap om
energivarde. och forstaelse for:

Naringstat mat ger mycket naring utan att ge Skillnaden mellan naringsvarde och
for mycket energi. Om man valjer bra mat far energivarde.

man i sig vitaminer och mineraler utan att fa

for mycket energi. Fisk, gronsaker, fullkorns-

produkter och magra mejeriprodukter kan vara

nagra exempel pa naringstat och nyttig mat.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE *




@ BALANS MELLAN KOST
OCH AKTIVITET
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ATT PRATA OM KRING BILDEN:

Det &r bra att rora sig regelbundet och ata Deltagaren ska visa kunskap om
regelbundet. och férstaelse for:

Hellre ata mycket och rora sig mycket, an att Fordelarna med balans mellan
ata lite och réra sig lite. kost och aktivitet.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



(8) EU:S RIKTLINJER FOR
FYSISK AKTIVITET Do
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Du som ar 18 ar eller aldre rekommenderas att ta rorelsepauser
och 6ka vardagsrérelsen, s& att du inte sitter still for mycket. Deltagaren ska visa kunskap

) o ) . om och forstaelse for:
Du rekommenderas att vara fysiskt aktivi sammanlagt minst tva

timmar och trettio minuter i veckan.

EU:s riktlinjer for fysisk

aktivitet.
Du ska bli varm och fa upp pulsen.

Du ska réra dig pa ett satt som gor att du blir varm och som okar
din puls och din andning. Det réknas som mattlig intensitet.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



HALSOSAM LIVSSTIL

(7) SAKER SOM AR DALIGT
FGR KROPPEN

Las mer pa
1177.se

ATT PRATA OM KRING BILDEN: .- |

Stillasittande - forsok att fa in rorelse i
vardagen.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

For mycket socker - hall nere sockerintaget. Delar som paverkar halsan negativt:

Inaktiva livsstilar.
Délig kost.

Undvik tobak och alkohol.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE * SID 11



TRANINGENS 5 DELAR

ATT PRATA OM KRING BILDEN:

Kondition

Styrka

Styrkeuthallighet

Rorlighet

Motorik och balans

Las mer pa
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.,
--
Q¥
CU
-
VY

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

De fem komponenterna i fysisk traning
(kardiovaskular kondition, muskelstyrka,
muskular uthallighet, rorlighet och motorik).

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



KONDITION

Las mer pa
1177.se

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Kondition ar ett satt att beskriva hur lange
kroppen orkar utfora ett arbete.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Konditionstraning ar bra for hjarta, skelett,
leder och muskler.

Hur man tranar kardiovaskular kondition.

Konditionstraning gor att du kdnner dig
piggare och mar battre.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



STYRKA

Las mer pa
1177.se
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Starka muskler stédjer och skyddar lederna.
Dessutom forbattras rorligheten och balansen
nar musklerna ar starka.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Hur man tranar for att 6ka muskelstyrkan.
Du behdéver trana for att 6ka muskelstyrkan.
Nar vi pratar om muskelstyrka menar vi hur
tungt vi kan lyfta - t ex att kunna lyfta en sa
stor vikt som mojligt en eller nagra ganger.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE - SID 14



(1) STYRKEUTHALLIGHET

Las mer pa
1177.se
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D KUNSKAPSNIVA FOR CERTIFIERING: (v

Du behéver trana for att 6ka musklernas Deltagaren ska visa kunskap om
uthallighet. och forstaelse for:

Styrkeuthallighet ar att kunna lyfta en vikt sa b Hur man tranar musklernas uthallighet.

manga ganger som mojligt.

Det gar att trana med egna kroppen som
belastning.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



AKTIV LIVSSTIL

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D v

Rorlighet ar formagan att roéra lederna. Deltagaren ska visa kunskap om

_ - A och forstaelse for:
Med rérlighetstraning menar man évningar

man gor for att behalla eller forbattra Hur man tranar sin rorlighet.
rorligheten i en led.

Rérligheten tranas genom att man regel-
bundet anvander lederna och téjer musklerna.

SID 16



(13) MOTORIK

Las mer pa SISU
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: ° | KUNSKAPSNIVA FGR CERTIFIERING: ° |

Motorik ar ett satt att beskriva hur latt man Deltagaren ska visa kunskap om
har att gora olika rérelser och rérelsemdénster. och forstaelse for:

Rorelsemonster och rorelseférmaga). . . .
( 8a) » Hur man tranar sin motorik.

Motorik involverar kroppens muskler och kan
delas in i tva delar: grovmotorik och finmotorik.

Grovmotorik dr storre rorelser som engagerar
armarna, benen, fotterna eller hela kroppen,
till exempel att; ga, springa, hoppa, krypa, ala,
hanga, klattra, balansera, stodja, kasta och fanga.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



(14) DELAR | ETT .
TRANINGSPASS

1177.se
V &
o
A
[ ¢
LY r J
V3
A4
- A A
F
ATT PRATA OM KRING BILDEN: D KUNSKAPSNIVA FOR (v ]

CERTIFIERING:

Uppvarmning: Det ar béattre att borja sitt traningspass med ett lagt
tempo och en lag belastning och 6ka det gradvis, an att ga ut for
hart fran borjan. En lagom uppvarmning pagar 10-15 minuter.
Borja med att gora stora rorelser for att fa igdng kroppens alla
muskler, och koncentrera dig sedan pa de muskler som du
verkligen vill ha ut mycket av under passet.

Deltagaren ska visa kunskap
om och forstaelse for:

Syftet och upplagg for:
» Uppvarmning
» Huvudaktivitet

» Nedvarvning och
avslappning

Huvudaktivitet: Konditionstraning, styrketraning
eller motoriktraning.

Nedvarvning: Sank tempo och belastningsniva under 5-10
minuter innan du slutar helt. Slappna av! Det kan kannas skont
att fa stretcha ut musklerna efter ett avslutat tréningspass.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



TRANINGSKOLL

Las mer pa
1177.se

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Du kan mata hur mycket du rér dig med hjalp
av en sa kallad aktivitetsmatare.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Det kan vara ett enkelt satt att fa kontroll 6ver
din fysiska aktivitet.

Metoder for kontroll av rérelsemangd
och intensitet.

Det finns olika typer av aktivitetsmatare i till
exempel mobiltelefoner, klockor och armband.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



SKELETTET

Las mer pa
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Skelettet har flera viktiga uppgifter. Det haller
oss uppratta, skyddar vara inre organ och ar
faste for musklerna.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Skelettets funktioner.
Skelettets uppbyggnad.

Skelettets ben halls ihop med leder.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



HUR KROPPEN FUNGERAR

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Vara muskler och senor gor att vi kan rora pa
oss och att viktiga organ i kroppen kan fungera.

Musklerna ger stéd till skelettet och skyddar
inre organ.

I musklerna bildas ocksa varme som hjalper till
att halla kroppstemperaturen pa en lagom niva.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Skelettmusklerna
Hur musklerna fungerar.
Uppbyggnad av muskelsystemet.

SID 21




NERVSYSTEMET

Las mer pa
1177.se

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Nar vi ska rora oss gar signaler fran hjarna och
ryggmarg, det s k centrala nervsystemet.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Signalerna gar i nerver ut till musklerna som
startar rorelsen.

Hur samspelet mellan hjarnan, nerverna och
musklerna fungerar.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



HUR KROPPEN FUNGERAR

ATT PRATA OM KRING BILDEN: D KUNSKAPSNIVA FOR CERTIFIERING: (v ]

Hjartat pumpar blod genom kroppens blodkarl. Deltagaren ska visa kunskap om

Blodet pumpas ut till kroppens olika organ och och forstaelse for:

muskler - och sedan tillbaka till hjartat igen. Lungornas huvudfunktion.
Lungornas uppbyggnad.
Hjartats huvudfunktion.
Hjartats uppbyggnad.

Blodet transporterar syre fran lungorna till
musklerna.

Tillsammans kallas detta blodomloppet.

SID 23



VAR EN BRA
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ATT PRATA OM KRING BILDEN:

Var trevlig.
Uppmuntra andra.

Hjalp andra.

Peppa och fa fler att vilja tréna.

FOREBILD

... KUNSKAPSNIVA FGR CERTIFIERING:

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

) De grundlaggande principerna for
kundservice t ex ett vialkomnande,
serviceorienterat beteende.

) Effektiv kundvard t ex kommunikation,
motivera andra och kroppssprak.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



SAKER, HYGIENISK OCH VALKOMNANDE MIL)JO
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D v

Dusch efter traning. Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Rena klader.

Personlig hygien. Hygien i samband med fysisk aktivitet.

SID 25



(22) SAKER TRANINGSMILJi
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ATT PRATA OM KRING BILDEN: D

Anvand ratt anpassade vikter.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Stall in traningsmaskinen ratt.

. Saker och effektiv fysisk aktivitet.
Varm upp.

Trana aldrig om du ar sjuk.

Hall traningslokalen stadad och se till
att redskapen ar rena.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



(23) KUNDSERVICE
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ASSISTANT
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ATT PRATA OM KRING BILDEN:

En Fitness Assistant ska:
Vara trevlig.
Uppmuntra andra.

Hjalpa andra.

Peppa och fa fler att vilja tréna.

Deltagaren ska visa kunskap om
och forstaelse for:

Vilka som ar deltagare.

De grundlaggande principerna for
kundservice t ex ett valkomnande,
serviceorienterat beteende.

Effektiv kundvard t ex kommunikation,
motivera andra och kroppssprak.

UTBILDNINGSSTOD LEDARE -



OVRIGT INFORMATION

KONTAKTA 0SS

ANDERS ISAKSSON PROJEKTLEDARE

E-post: anders.isaksson@hufb.se

ANDERS OLSSON PROJEKTLEDARE

E-post: anders.olsson@hufb.se

WEBB

www.hufb.se/fitnessassistant

FACEBOOK

www.facebook.com/FAEQF2

HALSINGLANDS UTBILDNINGSFORBUND

Besoksadress: Kulturhuset, Collinigatan 12 « 821 43 Bollnas
Postadress: Halsinglands Utbildningsférbund 821 80 Bollnas
E-post: info@hufb.se « Telefon: 010-454 10 00

lllustrationer & Grafisk formgivning: Oskar Belin « NorthWorks * Tryck: Bok & Tryck * Bollnas
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