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Omfatter

Ca 150 timer lererledet undervisning (ni helgesamlinger fre-
dag—sendag), veksler mellom teori og praksis. I tillegg beregnes
ca 300 timer til selvstendig hjemmestudier.

Malgruppe

Alle som har interesse for fysisk aktivitet, helse og kosthold og
som vil jobbe med mennesker i en nzr yrkesmessig relasjon.
Utdannelsen er en enkeltstiende utdannelse som ogsi kan vere
en ypperlig tilleggsutdannelse for massasjeterapeuter, masserer,
friskvernskonsulenter etc.

Opplegg

Undervisningen skjer i form av forelesninger, litteraturstudier,
individuelle hjemmeoppgaver, individuelle samt gruppevise
arbeidsoppgaver, casestudier, ferdighetstrening og praktiske
lederaktiviteter.

Forkunnskaper

Det kreves ingen forkunnskaper. Bevegelsesapparatets anatomi
tilsvarende fortsettelseskurs 1 pi Axelsons massgrutdannelse
inngdr som en separat kursdel. Denne delen kan eventuelt
tilgodesees avhengig av elevens forkunnskaper..

Innhold

Utdannelsen bestir av fem ulike temablokker som leses paral-

lellt (se nedenfor).

Eksaminering

Eksaminering skjer via individuelle og gruppevise, muntlige- og
skriftlige oppgaver samt praktiske prover. Tilstedevarelse ved
samlingene er obligatorisk.

1) Anatomisk temablokk

Bevegelsesapparatets anatomi

Tillempet anatomi, styrke- og fleksibilitetstester, selvtaynings-
ovelser.

2) Medisinsk temablokk

Treningsfysiologi

Energigivende aeroba og anaeroba prosesser, nerve-muskel-
funksjon, fysiologisk tilpasning til fysisk aktivitet respektive in-
aktivitet, sentrale/perifere/akutte/kroniske effekter ved trening,
tretthet, stolhet/treningsverk, overtrening.

Biomekanikk og ergonomi

Grunnleggende analyse av menneskets bevegelser, beregning av
krefter og kraftmoment rundt ledd ved trenings-- og arbeids-
situasjoner, ergonomiske sparsmalsstillinger.

Sykdomslaere

Enkelte folkesykdommer (osteoporose, diabetes, hjerte-kar-
sykdommer, fedme, spiseforstyrrelser, stress- og utmattelses-
syndrom etc.).

3) Treningslaere temablokk

Grunnleggende treningsleere

Krav- og kapasitetsanalyse, planlegging av individuelle trenings-
program

Styrketrening

Definisjoner og begrep, begrensende faktorer for styrkeutvik-
ling, frie vekter,

maskiner, assisteringsteknikk og metodikk, personlig ferdig-
hetstrening,

Kondisjonstrening

Definisjoner og begrep, treningsmetoder (Gruppetrenings-
former, kort,-/langdistanse, intervall, cross-training, stavgang,
vanngymnastikk etc), pulsbasert trening,

Andre treningsformer

Pilates, yoga, core stability, "funksjonell trening’.

Rehabiliteringstrening

Retningslinjer for rehabtrening, fysioterapeutisk perspektiv.

Testing

Beregning/bestemmelse av delkapasiteter: aerob evne, bevege-
lighet, styrke, balanse, stegfrekvens, hjertefrekvens, blodtrykk,
skalaer og sporreskjemaer ved helsetesting, testers pilitelighet.

Trening for klienter med spesielle behov

Gravide, eldre, barn, personer med visse folkesykdommer (se

sykdomslere) samt kobling til FYSS og FaR.

4) Pedagogisk temablokk

Ledelse og kommunikasjon

* Selvledelse, opplevelser, erfaringer, utvikling av personlige
egenskaper

* Modeller for kommunikasjon, debatt, diskusjon og dialog

* Den konsulterende samtalen, du — jag, her Metoder for
adferds- og livsstilsendringer

* Hbvordan skjer adferdsendringer?

* Forandringssamtalen

* Etableringsstrategier, etablere nye vaner

* Fremgangsfaktorer og loggbok

* Motivasjonsteorier

* Forklaringsmodeller med praktiske tilpasninger

e Struktur ved en motiverende samtale

e Tilfellebeskrivelser og ferdighetstrening, folkehelsearbeid,
helsepromotering og begrep samt tilpasninger ut fra et
samfunnsperspektiv.
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Ulike aspekter ved stress og stresshandtering

® Hyva er stress?

o Ulike former for stress

* Gjenkjennelse av symptomer
* Praktisk stresshindtering

FaRoO
Fysisk aktivitet p4 Resept

FYSS
Fysisk akeivitet i sykdomsforebyggelse og sykdomsbehandling

Epidemiologi
Vanlige folkesykdommers utbredelse og forekomst i Norge.

Personlig trener i praksis

Foretaksformer, myndighetskontakter, forsikringer, markeds-
foring, regnskap, salg, finne sine kunder m. m.

5) Integrert praktisk
temablokk

Kosthold & Ernzaering

Grunnleggende kunnskap om kosthold og dens betydning for
helse og fysisk aktivitet/inaktivitet, doping.

GI-begrepet og hvordan kostholdet kan pavirke energi-balanse
og en sunn vektbalanse.

Hvordan tillaging og industriell prosessering pavirker matens
naringsinnhold. Livsstilssykdommer og optimering av kost-
hold for & unngi diabetes, hjerte- og karsykdommer og hoyt
blodtykk.

Forstielse av kroppssammensetning for vurdering av ulike
trenings- og kostholdsopplegg. Spiseforstyrrelser, kostholdstera-
pier for ulike sykdommer. Gjennomgang av vitaminer, minera-
ler, antioksidanter. Kosthold for prestasjon, vektreduksjon og
ulike typer vanlige kosttilskudd.

Kostregistreringer og kostholdsopplegg for ulike klientgrupper.
Praktisk ernzring med forstielse av sunn mat og hvordan dette
omsettes i praksis samt innkjep og bruk av ulike matvarer.
Fordypning og hjemmestudier mellom samlingene.

Forer til godkjent kostholdsridgiver fra Pauluns Neringscenter.

HLR - Hjerte Lungeredning

Instrukterutdannelsen i Hjerte- Lungeredning gjennomfores
i henhold til retningslinjer utarbeidet av Norske regler for
Hijerte- og Lungeredning. Som instrukter gis det mulighet for
4 arrangere og gjennomfgre HLR-kurs i henhold til Norske
reglers anbefalinger.

Huvert ir rammes ca 15 000 mennesker i Norge av plutselig,
uventet hjertestans og mer en 10 000 av tilfellene inntreffer
utenfor sykehus. Alle som rammes er avhengig av at omgivelse-
ne bide kan og vil gripe inn for 4 redde deres liv. En arbeidsgiver
er, med visse unntak, pliktig til 4 pase at nedvendig kompetanse
innen HLR finnes p4 arbeidsplassen. En HLR-instrukter kan
tilby ansatte i bedrifter, skoler, foreninger og lignende et kurs i

HLR (hjerte- lungeredning).
Taping og akuttbehandling samt rehabilitering

Denne delen omfatter bandasjeringsteknikker ved akutte
mykdelsskader og overbelastningsskader samt taping av visse
idretts- og arbeidsrelaterte skader. I tillegg diskuteres prinsip-
pene for rehabiliteringstrening samt hvilken type forbindings-
og bandasje som ber finnes av utstyr i en forstehjelpsveske.

Utdannelsens mal

Etter endt utdannelse skal studenten

* kunne gi bide generelle og spesifikke anbefalinger om ulike
typer fysisk aktivitet som f.eks styrke- og kondisjonstrening.

* isin utgvelse som personlig trener ogsd kunne benytte sine
terapeutiske kunnskaper innen manuell terapi (massasje etc)
for 4 forsterke klientens velbefinnende og helsetilstand.

* kunne argumentere for og motivere og inspirere til hvordan
okt fysisk aktivitet kan vare helsefremmende og fungere
bide som forebyggende og behandlende tiltak.

* kunne inspirere, motivere og stimulere individer til adferds-
forandringsarbeid

* kunne planlegge, gjennomfere og vurdere enklere rehabili-
teringsprogram for visse akutte skader og overbelastnings-
skader

* ha kunnskap om ulike naringsstoffer og deres funksjon og
betydning for helsen

* kunne gi adekvate kostrid til personer med ulike gnsker og
behov

* kunne tilpasse ovenstiende til enkeltpersoner med dennes
behov og muligheter som bakgrunn og derigjennom kunne
fraride visse akeiviteter der dette ikke er lempelig.

* ha kjennskap til hvordan man starter opp sin egen virksom-

het

Med forbehold om endringer.
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Viktig a vite - kursbestemmelser og finansiering

Generelt/Pamelding

Nar du har valgt det kurset/utdannelsen du @nsker & delta pd, fyl-
ler du ut pdmeldingsskjemaet. Fyll ut alle fellter og send skjemaet
til oss enten via vare hjemmesider, pr post eller telefax.

Padmelding er bindende.

Innkallelse til kurs sendes ut senest tre uker for kursstart. Vi forbe-
holder oss retten til & innstille kurs ved for lavt deltakerantall og
ved hendelser som er utenfor var kontroll (force majeur).

Opptakskrav: Gode kunnskaper i norsk skriftlig og muntlig. Vare
kurs og utdannelser krever obligatorisk tilstedeveerelse.
Yrkesutdannelse: Videregdende skole eller minimum 20 dr og en
viss arbeidserfaring.

Rosenmetoden: Fylt 25 ar.

Kortere kurs: Fylt 18 ar.

Axelsons Animal Massage School: Fylt 16 dr.

Elever med seerskilte behov bes om & kontakte skolen i god tid for
kursstart.

Axelsons forbeholder seg retten til & avvise elever som finnes
ulempelig for valgt kurs/utdannelse.

Betaling

Betal inn pameldingsavgiften samtidig som du sender inn pamel-
dingen. Betalingen gjgres uoppfordret til kontonr 6011.05.16994.
Husk d fare opp navn, fadselsdato samt hvilket kurs og kursnr
betalingen gjelder for. Nar vi har mottatt din pameldingsavgift,
plasseres du ved plass i valgt kurs/utdannelse. Du har ikke plass pa
kurset for pdmeldingsavgiften er betalt. Plass skjer i den turord-
ningen som pameldingsavgiften er registrert hos oss. Resterende
kursavgift betales i folge info i kursbekreftelsen. Du trekker selv fra
eventuell rabatt i forbindelse med betaling. Ta med kvittering til
kursstart.

Ved betaling fra utlandet angis felgende:
e SWIFT: NDEANOKK

e [BAN:NO 0560110516994

Husk d opplyse om avsender og mottager.
Eventuelle bankavgifter betales av avsender.

Ved betaling til Axelsons i Sverige angis:

e SWIFT: NDEASESS, Nordea Bank, Sverige
e |BAN:SE87 3000 0000 0187 2107 0709

Axelsons Body Work School
Oslo Gateborg

Mgllergaten 4 « N-0179 Oslo

Tel: +47-23 10 36 20

Fax: +47-23 10 36 29
info@axelsons.no « www.axelsons.no

www.axelsons.se

Stockholm
Axelsons Gymnastiska Institut
Stockholm
Box 6475, 113 82 Stockholm
Besgksadresse: Gastrikegatan 10-12
Tel: +46 8 54 54 59 00 - Fax: +46 8 34 11 52
info@axelsons.se « www.axelsons.se

www.axelsons.se

Axelsons Gymnastiska Institut

Odinsgatan 28 nb, 411 03 Goteborg
Tel: +46 31 15 26 50 - info.gbg@axelsons.se

Axelsons Fotvardsskola

Box 6475, 113 82 Stockholm
Besgksadresse: Gastrikegatan 17
Tel: +46 8 54 54 59 00 - info@axelsons.se

Avbestilling

Ved avbestilling senest en méned for kursstart tilbakebetales
innbetalt avgift med fradrag av pameldingsavgiften. Avbestil-

ling senere enn en mdned fer kursstart eller avbestilling etter
kursstart godkjennes kun mot legeerklaering for sykdom du ikke
kunne forutse ved pameldingstidspunktet. Tilbakebetaling ved
legeerklzering skjer da med fradrag for forbrukt kurstid frem til
avbestillingsdato. Pameldingsavgiften tilbakebetales ikke. Dersom
kurset innstilles eller du ikke far plass pa kurset, tilbakebetales hele
avgiften uten fradrag. Ved avbestilling som ikke kan begrunnes
med legeerklaering, vil ikke kursavgiften bli tilbakebetalt.

All tilbakebetaling skjer i lopet av én maned.

Delbetaling

Pa utdannelser som er lengre enn tre maneder finnes mulighet for
del-betaling. Se informasjon for gjeldende utdannelse pa www.
axelsons.no eller i var kurskatalog.

@vrig
Spersmal? Henvend deg til oss med eventuelle sparsmal pa

tlf: 2310 36 20.

Forsikring

Elever som tar utdannelse hos Axelsons BWS ivaretas av en
ansvars- og ulykkesforsikring som ogsa gjelder under obligatorisk
ekstern praksis i Norge.

Litteratur

Kurslitteratur og studiemateriell bekostes av eleven derom ingen-
ting annet oppgis.

Bevitnelse, diplom og vitnemal

Bevitnelse, diplom og vitnemal oppnas etter at samtlige krav for
godkjent utdannelse er oppfylt og full betaling er mottatt.

Bevitnelse oppnas etter at samtlige krav for godkjent kurs er opp-
fylt og full betaling er mottatt.

Endringer
Vireserverer oss for eventuelle endringer,

Axelsons Fotvardsskola

Malmg

Lorensborgsgatan 12,217 61 Malme
Tel: +46 8 54 54 59 00

Fax +46 40 23 88 78
info.malmo@axelsons.se
www.axelsons.se

Axelsons Animal Massage School
Box 6475, 113 82 Stockholm
Besgksadresse: Vdsby Gdrd, Ska

Tel: +46 8 59144175 -
animal.massage.school@axelsons.se
www.axelsons.se

A X ELE

BODY WORK

Axelsons Body Work School | Oslo» 23103620 | info@axelsons.no

www.axelsons.no -



