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Syfte
Kursen avser att forstirka den egna kunskapen om hilsa och friskvird samt att férbereda f6r en
hallbar hilsoutveckling genom att ge kunskaper och nodvindiga redskap.

Arbetssitt
Ett varierat arbetssitt kommer att tillimpas i kursen i form av praktiska och skriftliga uppgifter
samt film och muntliga presentationer.

Redovisningsformer
Kursens olika moment kommer att testas genom praktiska 6vningar, skriftliga uppgifter samt
muntliga presentationer.

Kursmail

Efter avslutad kurs ska deltagaren kunna uppvisa att denne har:

- grundliggande kunskaper inom hilsoomradet

« grundliggande kunskaper om ohilsa

« grundliggande kunskaper om niringslira

« grundliggande kunskaper om triningslira och rérelseapparaten

« grundliggande kunskaper om motionspsykologi och gruppdynamik
« kunskaper om spelstrategier samt besitter viss spelforstaelse

Deltagaren ska dven visa att denne besitter formagan att:

« leda ett motionspass

- samarbeta och motivera sig sjilv och 6vriga gruppen

« planera ett styrketraningsprogram for att sedan utféra samt justera tidigare nimnda
« utfora traningspass i rytmik

« arrangera och delta i friluftsmoment

« utvirdera konstruktivt



