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Med denna utbildning ger vi dig en möjlig-
het att bli en kompetent och professionell 
Hälsocoach, Personlig tränare och Grupp-
träningsinstruktör.

Hälsocoachens arbete innebär krav på 
många kompetenser därför innehåller 
utbildningen många olika delar. Du får 
en bred kompetens inom friskvårds-/ och 
wellnessbranschen.

PERSONLIG TRÄNARE 
Att arbeta som Personlig Tränare passar dig 
som har ett intresse för fysisk aktivitet och 
hälsa. Som personlig tränare kan du hjälpa 
till med alltifrån kostrådgivning till att 
utforma individuellt anpassade tränings-
program. Du får en unik ledarskapsutbild-
ning i att bemöta kunden och leda henne/
honom mot sina personliga mål.  
 

Du får utbildning i: Rörlighetsträning, 
Styrketräning, Funktionell grundträning, 
Pulsbaserad träning, Grenspeci!k träning 
och Kostrådgivning.

GRUPPTRÄNINGSINSTRUKTÖR  
 

Att vara gruppträningsinstruktör innebär 
att du ger många människor en inspireran-
de träningsupplevelse. Du kommer att lära 
dig de grundläggande viktiga kunskaperna 
inom gruppträning så att du med närvaro 
och engagemang kan locka fram det bästa 
hos dina deltagare med säker och lustfylld 
träning. 
 

Du får utbildning i: Spinning, Motionsledar-
skap, Vattenträning, Funktionell träning/
Core, Push (Träning med skivstång), Body-
"ow och Box.

LEDARSKAP/COACHING
En viktig del i hälsocoachens arbete är att 
leda och coacha andra människor. Vi lägger 
stor vikt på förändringsarbete och mötet 
med individer och grupper. Grunden i 
detta är kunskap om människors beteende 
och detta tas upp i följande ämnen:  
Kommunikation , Samtalsmetodik, Stress-
hantering, Pedagogiskt drama, Pedagogik 
och Psykologi. 

Lillsved är en av idrottsrörelsens tre folk-
högskolor. Är du intresserad av idrott, 
hälsa och ledarskap är Lillsved skolan 
för dig. Hos oss kan du hitta den utbild-
ning du söker. Våra kurser utgår från le-
darskapet, vilket innebär att vi utbildar 
inom idrottsledarskap och hälsoledarskap. 
Detta är grunden till att du blir en bra 
coach. Vi utbildar dig till ett framtidsyrke.

Lillsved, Svenska Gymnastikförbundets 
folkhögskola,  ligger i en idyllisk skär-
gårdsmiljö på norra delen av Värmdö, 45 
minuter från Stockholm. Vi har egna an-
läggningar med en nybyggd idrottshall, 
en gymnastiksal, ett toppmodernt gym, 
en spinningsal, en idrottsplats, grupp-
träningsrum, tennisbanor, och elljusspår.

LILLSVED IDROTTSFOLKHÖGSKOLAN
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”Sveriges mest
kompletta PT-

utbildning”

YRKESINRIKTAD UTBILDNING  
INOM TRÄNING OCH HÄLSA
En bransch i utveckling, arbetsmiljöer som 
rymmer kreativitet, omväxlande arbets-
uppgifter och positiva människor. Det !nns 
många anledningar att välja ett yrke inom 
träning och hälsa idag.
 

Lillsveds strävar efter en holistisk helhets-
syn på utbildning där fokus ligger på per-
sonlig utveckling och att möta branschens 
efterfrågan av kvalitativ kompetens. Våra 
ledord är kvalité, entusiasm, personlighet 
och nytänkande.

Efter ett år på Lillsved är du redo att 
stärka det friska och förebygga ohälsa hos 
såväl grupper som individer. Du driver 
hälsoprojekt, stresshanteringsprogram, 
håller föreläsningar och workshops samt 
motiverar till personlig utveckling genom 
hälsocoaching. 

Utbildningen ger dig de bästa och mest 
aktuella verktygen för att professionellt 
hjälpa människor till bättre hälsa. 
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KURSINNEHÅLL

HÄLSOENTREPRENÖRSKAP
 

Vi utgår från ett entreprenöriellt lärande. 
Detta innebär att du lär dig att arbeta pro-
jektinriktat och verklighetsförankrat, samt 
lär dig om hur du startar och driver ett eget 
företag. Vi arbetar utifrån fyra teman under 
året (Min hälsa, Hälsoledarskap, Andras 
hälsa och Hälsocoach/Hälsoentreprenör)

LOKALT FOLKHÄLSOARBETE
Som studerande är du engagerad i 
Lillsveds hälsocenter som ledare, föreläsare 
och inspiratör. Du deltar i dagaktiviteter 
och veckovisa läger med grupper med 
övervikt och diabetesproblematik som ge-
nomförs under året. Hälsocoacherna deltar 
även i Lillsveds seniorutbildning ”Må väl”.

FRISKVÅRDS EVENT
Under året arbetar du i projekt med att 
planera och genomföra friskvårdsdagar för 
företag och organisationer. Under dessa 
dagar får du praktisera dina kunskaper 
inom projektkunskap, ledarskap, gruppträ-
ning och praktiskt hälsoarbete. 

EKONOMI
Kursen berättigar dig till studiemedel.  
Undervisningen är kostnadsfri men du 
betalar själv för arbetsmaterial, studieresor, 
egen utrustning och kurslitteratur. 

KURSLÄNGD 
Läsåret består av 38 veckor och studierna 
bedrivs på heltid. Kursen startar 2011-08- 
27 och slutar 2012-06-05. 

VEM KAN SÖKA?
Du ska fylla 20 år senast under antagnings-
året och bör ha allmän/grundläggande 
behörighet. 

Du har ett stort intresse för idrott och hälsa.
 

Utbildningen ger företräde åt sökande 
med arbetslivserfarenhet och/eller ledarer-
farenhet.

ANSÖKAN
Ansökan görs på särskild blankett vilken 
ska vara skolan tillhanda senast den 11 
maj. Blanketten och mer information !nns 
på www.lillsved.se.
 

KONTAKT FÖR INFORMATION
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Tel: 08 - 541 385 30
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Kursstart

27 Augusti


