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YRKESINRIKTAD UTBILDNING
INOM TRANING OCH HALSA

En bransch i utveckling, arbetsmiljoer som
rymmer kreativitet, omvéxlande arbets-
uppgifter och positiva manniskor. Det finns
manga anledningar att vilja ett yrke inom
traning och hélsa idag.

Lillsveds stravar efter en holistisk helhets-
syn pa utbildning dar fokus ligger pa per-
sonlig utveckling och att méta branschens
efterfragan av kvalitativ kompetens. Vara
ledord &r kvalité, entusiasm, personlighet
och nytéankande.

Efter ett ar pa Lillsved &r du redo att
starka det friska och férebygga ohélsa hos
saval grupper som individer. Du driver
hélsoprojekt, stresshanteringsprogram,
héller forelasningar och workshops samt
motiverar till personlig utveckling genom
halsocoaching.

Utbildningen ger dig de basta och mest

aktuella verktygen for att professionellt
hjalpa manniskor till battre halsa.

LILLSVED IDROTTSFOLKHOGSKOLAN

Lillsved, Svenska Gymnastikférbundets
folkhégskola, ligger i en idyllisk skar-
gardsmiljo pa norra delen av Varmdo, 45

minuter fran Stockholm. Vi har egna an-
laggningar med en nybyggd idrottshall,
en gymnastiksal, ett toppmodernt gym,
en spinningsal, en idrottsplats, grupp-
traningsrum, tennisbanor, och elljusspar.

Med denna utbildning ger vi dig en méjlig-
het att bli en kompetent och professionell
Halsocoach, Personlig tranare och Grupp-
traningsinstruktor.

Halsocoachens arbete innebér krav pa
manga kompetenser darfor innehaller
utbildningen médnga olika delar. Du far
en bred kompetens inom friskvards-/ och
wellnessbranschen.

PERSONLIG TRANARE

Att arbeta som Personlig Tranare passar dig
som har ett intresse for fysisk aktivitet och
hélsa. Som personlig tréanare kan du hjalpa
till med alltifran kostradgivning till att
utforma individuellt anpassade tranings-
program. Du far en unik ledarskapsutbild-
ning i att bemota kunden och leda henne/
honom mot sina personliga mal.

Du far utbildning i: Rorlighetstraning,
Styrketraning, Funktionell grundtraning,
Pulsbaserad traning, Grenspecifik trdning
och Kostradgivning.

GRUPPTRANINGSINSTRUKTOR

Att vara grupptraningsinstruktor innebar
att du ger manga manniskor en inspireran-
de traningsupplevelse. Du kommer att lara
dig de grundldggande viktiga kunskaperna
inom grupptrdning sa att du med narvaro
och engagemang kan locka fram det basta
hos dina deltagare med saker och lustfylld
traning.

Du far utbildning i: Spinning, Motionsledar-
skap, Vattentraning, Funktionell traning/
Core, Push (Trdning med skivstang), Body-
flow och Box.

LEDARSKAP/COACHING

En viktig del i hdlsocoachens arbete &r att
leda och coacha andra méanniskor. Vi lagger
stor vikt pa forandringsarbete och métet
med individer och grupper. Grunden i
detta ar kunskap om manniskors beteende
och detta tas upp i féljande dmnen:
Kommunikation , Samtalsmetodik, Stress-
hantering, Pedagogiskt drama, Pedagogik
och Psykologi.

Lillsved &r en av idrottsrorelsens tre folk-
hégskolor. Ar du intresserad av idrott,
halsa och ledarskap é&r Lillsved skolan
for dig. Hos oss kan du hitta den utbild-
ning du soker. Vara kurser utgar fran le-
darskapet, vilket innebdr att vi utbildar
inom idrottsledarskap och halsoledarskap.
Detta ar grunden till att du blir en bra
coach. Vi utbildar dig till ett framtidsyrke.




Kursfakta

4 KURSINNEHALL

Halsoarbete
Grupptraningsinstruktor
Personlig tranare

Fysiologi - Traningslara

Kost och Naringslara

HPB - Halsoprofilbedomning
Testledarutbildning
Anatomi
Coaching/Ledarskap
Kommunikation

Forandrings- och
Motivationsarbete

Skidinstruktor
Friluftsliv
Klassisk massage

Personlig utveckling och
Pedagogiskt drama

Halsa i samhallet
Tre veckors yrkespraktik

Traning for specifika mal-
grupper
Instruktorsutbildning i HLR

Saljkurs/Starta eget
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KONTAKT FOR INFORMATION

Info@lillsved.gymnastik.se
Tel: 08 - 541 385 30

www.lillsved.se

LILLSVED

HALSOENTREPRENORSKAP

Vi utgar fran ett entreprendriellt ldarande.
Detta innebdr att du lar dig att arbeta pro-
jektinriktat och verklighetsforankrat, samt
lér dig om hur du startar och driver ett eget
foretag. Vi arbetar utifran fyra teman under
aret (Min halsa, Halsoledarskap, Andras
hélsa och Halsocoach/Halsoentreprenor)

LOKALT FOLKHALSOARBETE

Som studerande dr du engagerad i
Lillsveds halsocenter som ledare, forelasare
och inspirator. Du deltar i dagaktiviteter
och veckovisa lager med grupper med
overvikt och diabetesproblematik som ge-
nomfdrs under dret. Halsocoacherna deltar
dven i Lillsveds seniorutbildning "Ma val".

FRISKVARDS EVENT

Under aret arbetar du i projekt med att
planera och genomfoéra friskvardsdagar for
foretag och organisationer. Under dessa
dagar far du praktisera dina kunskaper
inom projektkunskap, ledarskap, grupptra-
ning och praktiskt hélsoarbete.

EKONOMI

Kursen berattigar dig till studiemedel.
Undervisningen &r kostnadsfri men du
betalar sjalv for arbetsmaterial, studieresor,
egen utrustning och kurslitteratur.

KURSLANGD

Lasaret bestar av 38 veckor och studierna
bedrivs pa heltid. Kursen startar 2011-08-
27 och slutar 2012-06-05.

VEM KAN SOKA?

Du ska fylla 20 ar senast under antagnings-
aret och bor ha allmén/grundldaggande
behdrighet.

Du har ett stort intresse for idrott och halsa.

Utbildningen ger foretrdade at sokande
med arbetslivserfarenhet och/eller ledarer-
farenhet.

ANSOKAN

Ansokan gors pa sarskild blankett vilken
ska vara skolan tillhanda senast den 11
maj. Blanketten och mer information finns
pa www.lillsved.se.




