
 
 

 
Lic. Hälsokonsult  

Kursplan och information  
 
 
Utbildningen är riktad till:  

-​ För dig som vill arbeta med hälsa på arbetsplats 
-​ Bygga på din utbildning som Kostrådgivare eller annan relevant utbildning 
-​  Vill ta nästa steg kunskapsmässigt  

 
Kurs 1:  Hälsa  

●​ Vad är hälsa?  
●​ Folkhälsan i Sverige idag 
●​ WHO  
●​ Vad påverkar hälsan 
●​ Hur skapas hälsa?   
●​ Levnadsvanor 
●​ Relationer 
●​ Stenåldersmänniskan i  

datasamhället  
 
 
Kurs 2: Stress, vila och återhämtning  

●​ Vad stress är  
●​ Stressens påverkan på kroppen 
●​ Orsaker till stress 
●​ Stresshantering 
●​ Sömn 
●​ Sömnens olika faser  
●​ Tips för en bättre sömn 
●​ Återhämtning  

 
 
Kurs 3. Kost och motion  

●​ Kostens betydelse för hälsan 
●​ Kolhydrater 
●​ Fett  



●​ Protein 
●​ Vitaminer och mineraler  
●​ Vätskeintag och vätskebalans  
●​ Motionens betydelse för hälsan 
●​ Olika former av fysisk aktivitet 

 
 
 
Kurs 4: Beteendeförändringar och motiverande samtal  

●​ Förändring och förändringsarbeten 
●​ Förändra levnadsvanor  
●​ Hur man skapar en förändring 
●​ Processinriktat förändringsarbete 
●​ Motiverande samtal (MI) 
●​ Vad är MI? 
●​ Vägledningsmodell   

 
 
Kurs 5: Hälsopromotivt arbete  

●​ Vad är hälsopromotivt arbete 
●​ Vad innebär hälsopromotivt arbete 
●​ Hälsopromotiva insatser  
●​ Hälsa på arbetsplatsen  
●​ Friskvård 
●​ Ekonomiska fördelar  

 
 

Kurs 6: Tips & metoder 
●​ Ergonomi och fysisk aktivitet  
●​ Mental hälsa och stresshantering 
●​ Hälsosam kost och vätskeintag 
●​ Social gemenskap och trivsel 
●​ Förebyggande hälsovård 
●​ Utbildningar och föreläsningar 
●​ Personligt hälsotest 

  
Kurs 6:1 Att skapa och hålla i en föreläsning  

●​ Intro 
●​ Planering och förberedelser 
●​  Skapa en struktur 
●​  Innehåll och pedagogik  
●​ Leverans och Kommunikation 
●​ Efter föreläsningen  

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
Upplägg:  
Undervisningen sker i form av inspelade föreläsningar med text och bilder. Efter varje avslutad kurs finns det frågor att 
svara på.  Efter att alla 6 kurser är gjorda med samtliga godkända skrivuppgifter så är man licensierad Hälsokonsult.   
 
Omfattning: 
40 timmar distansstudier inkl. instuderingsuppgifter.  

Målet med utbildningen:​
Efter utbildningen ska eleven kunna vägleda hälsopromotivt arbete enskilt eller i grupp. ​
​
Behörighetskrav​
Inga särskilda förkunskaper eller behörighetskrav. Intresse för kost och hälsa är dock önskvärt.  

Bedömningskriterier​
Efter genomförd utbildning, med godkänt resultat på samtliga inlämningsuppgifter och prov erhåller studenten ett 
Diplom/Licens. Huvudläraren för utbildningen är den som examinerar studenten. 

Examensbenämning ​
Licensierad Hälsokonsult  

Diplom och licens erhålls när alla kurser och fallstudier är genomförda och betalning har erlagts.  

 


