KOSTUTBILDNINGAR

Lic. Hilsokonsult

Kursplan och information

Utbildningen ir riktad till:
- Fordig som vill arbeta med hilsa pa arbetsplats
- Bygga pd din utbildning som Kostridgivare eller annan relevant utbildning

- Vill ta ndsta steg kunskapsmissigt

Kurs 1: Hilsa

®  Vadir hilsa?
Folkhilsan i Sverige idag
WHO
Vad paverkar hilsan
Hur skapas hilsa?
Levnadsvanor

Relationer

Stenildersminniskan i

datasamhillet

Kurs 2: Stress, vila och dterhimtning
Vad stress ir

Stressens paverkan pd kroppen
Orsaker till stress
Stresshantering

Somn

Sémnens olika faser

Tips for en bittre somn

Aterhﬁmtning

Kurs 3. Kost och motion
. Kostens betydelse fr hilsan
e Kolhydrater
(] Fett



Protein

Vitaminer och mineraler
Vitskeintag och vitskebalans
Motionens betydelse for hilsan

Olika former av fysisk aktivitet

Kurs 4: Beteendeforindringar och motiverande samtal

Forindring och férindringsarbeten
Forindra levnadsvanor

Hur man skapar en forindring
Processinriktat forindringsarbete
Motiverande samtal (MI)

Vad ir MI?

Vigledningsmodell

Kurs 5: Hilsopromotivt arbete

Vad ir hilsopromotivt arbete

Vad innebir hilsopromotivt arbete
Hilsopromotiva insatser

Hiilsa pa arbetsplatsen

Friskvard

Ekonomiska fordelar

Kurs 6: Tips & metoder

Ergonomi och fysisk aktivitet
Mental hilsa och stresshantering
Hilsosam kost och vitskeintag
Social gemenskap och trivsel
Férebyggande hilsovird
Utbildningar och foreldsningar

Personligt hilsotest

Kurs 6:1 Att skapa och hilla i en forelisning

Intro

Planering och forberedelser
Skapa en struktur

Innehall och pedagogik

Leverans och Kommunikation
Efter forelisningen



Uppliigg:
Undervisningen sker i form av inspelade féreldsningar med text och bilder. Efter varje avslutad kurs finns det fragor att

svara pd. Efter att alla 6 kurser 4r gjorda med samtliga godkinda skrivuppgifter s ir man licensierad Hilsokonsult.

Omfattning:

40 timmar distansstudier inkl. instuderingsuppgifter.

Milet med utbildningen:

Efter utbildningen ska eleven kunna vigleda hilsopromotivt arbete enskilt eller i grupp.

Behorighetskrav

Inga sirskilda forkunskaper eller behérighetskrav. Intresse for kost och hilsa 4r dock énskvirt.

Bedomningskriterier
Efter genomf6rd utbildning, med godkint resultat pa samtliga inlimningsuppgifter och prov erhiller studenten ett

Diplom/Licens. Huvudliraren f6r utbildningen 4r den som examinerar studenten.

Examensbenimning

Licensierad Hilsokonsult

Diplom och licens erhalls nir alla kurser och fallstudier 4r genomforda och betalning har erlagts.



