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UTBILDNINGAR

Personlig triining, kostradgivning
och coaching

Mdjlighet for dig som dr massageterapeut att delta i kurser pad YH-utbildningen
“Medicinsk massageterapeut” som dr virda 105 YH-poding

Vdaren 2022 - varen 2023 i Linkoping

Yh Yrkeshogskolan
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Bergqvist Massage £ Friskvdrdsutbildningar

e Ett familjeforetag som utbildat inom massage
och friskvdrd sedan 1990.
e Grundades av Lasse Bergqvist som arbetat som
idrottsmassor pd elitnivd i 6ver 30 4r.
¢ Finnsi Linképing, Malmé och Stockholm.
¢ Har medlemskap i féljande branschorganisa-
tioner som kvalitetssdkrar utbildningar:
Branschrddet Svensk Massage
Branschorganisationen Medicinsk Massageterapi
EuropeActive
International Coach Federation

Utbildningens innehdill

Den hir utbildningen vinder sig till dig som
intresserad av trdning och héilsa. De fyra kurserna
utbildningen bestér av leder fram till att du far
en licens i Personlig traning. Licensen, som &r
ackrediterad av EuropeActive och FRISK, dr gang-
bar i hela Europa.

Detta ar en mycket gedigen utbildning och vi
har satsat pd att ha mycket lirarledd tid for att nd
ratt kvalitet. Kort beskrivet dr fokus i var PT-utbild-
ning att du blir duktig pé att testa och screena din
kund och du lér dig att ha ett funktionellt synsétt
pé all typ av trining. Med dessa verktyg kan du
jobba med att gora traningsprogram for ett brett
spektrum av kunder. Du far ocksa verktyg for att
kunna coacha dina kunder och pa ett professio-
nellt sitt kunna arbeta med hilsovigledning.

Utover PT-licensen far du ocksd kunskap for att
kunna jobba med kostrddgivning inom ramen for
friskvard.

Lds mer om kursinnehdllet i de fullstindiga
kursbeskrivningarna.

EuropeActive

EuropeActive dr en organisation inom EU som
verkar for att héja kvaliteten inom friskvardssek-
torn i Europa. Bergqvist ar medlem i EuropeActive
och utbildningen till Personlig trédnare dr ackredit-
erad av EuropeActive. Detta innebdr att var licens
ar kvalitetssdkrad och uppfyller de krav EuropeAc-
tive stiller for utbildningsnivin Personlig trdnare
EQF niva 4, vilket ir en eftergymnasial niva. EQF
ar en europeisk standard for utbildningsnivier. Lis
mer om EuropeActive pd www.europeactive.eu.

FRISK

For att undvika oseritsa aktorer, hoja branschens
status, och garantera alla trdnande svenskar hog
kvalitet nar de moter sin personliga trdnare har
Almega Friskvardsforetagen tagit fram en licens
for personliga trdnare. Licensen, som bendmnes
FRISK, lanserades under 2019 och dr framtagen av
en arbetsgrupp bestdende av representanter och

Har 2-driga utbildningar under Yrkeshog-
skolan till Medicinsk massageterapeut respek-
tive Massage- och friskvardsterapeut.
Har yrkesutbildningar till f6ljande yrkesroller:
Massageterapeut, Personlig trdnare,
Diplomerad coach, Kost- och nidringsrddgivare
och Spaterapeut
Anordnar ett flertal vidareutbildningar inom
massage och friskvard.
Medverkar i forskning runt behandlings-
metoder baserade pd klassisk svensk massage.

experter frdn svenska traningsforetag. Vigledande
har varit att kraven som stélls for licensen ska
mota arbetsgivarnas kompetenskrav vid anstélln-
ing av personliga trdnare.
Friskvardsforetagens krav pd en FRISK-licensi-
erad PT dr foljande:
* ska kunna trdna personer individuellt utifran
dennes forutsdttningar och madlsattningar
¢ ska kunna underbygga och motivera sin
praktiska traningskompetens teoretiskt och
evidensbaserat
e ska forstd och ha insikt i det bredare "folkhdl-
soperspektivet” och en PT:s viktiga roll i detta
e ska vara vil forberedd for branschens behov/
krav och yrkesrollen som PT

Bergqvists PT-utbildning dr godkidnd av Almega
Friskvardsforetagen vilket innebar att vdr licens
innefattar dven FRISK-licensen.

Du kan ldsa mer om FRISK-licensen pd
www.friskvardsforetagen.se/auktorisation/

YH-poiing

Utbildning ingdr i Yrkeshogskolan, vilket stdller
mycket stora krav pd bdde kvalitet och arbetsmak-
nadsrelevans.

De kurser som ingdr ger tillsammans 105 YH-
podng, vilket motsvarar 21 veckors heltidsstudier.
Du kommer dock att studera tillsammans med en
klass som lédser hela YH-utbildningen till “Medi-
cinsk massageterapeut”.

Yrkeshogskolan
Yrkeshogskolan dr en eftergymnasial utbildnings-
form som ligger mellan gymnasienivad och hog-
skolenivd. Huvudkriteriet for att en utbildning ska
fa anordnas under Yrkeshogskolan ar att den ska
ha en mycket stark féorankring i arbetslivet och att
den ska leda till jobb.

Du kan ldsa mer om Yrkeshogskolan pd myn-
dighetens hemsida www.myh.se.
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Kurser i denna utbildning

Utbildningen bedrivs under tiden maj 2022 till mars 2023.

Totalt bestdr utbildningen av 105 YH-podng och motsvarar 21 veckors heltidsstudier.

e Programdesign och avancerad personlig
traning, 30 poing
e Testmetodik, 25 poang

Programdesign och avancerad
personlig traning, 30 YH-poiing

Kursens syfte ar att ge avancerade teoretiska och
praktiska kunskaper gillande traning av bland
annat styrka, kondition, balans och koordination,
stabilitet och rorlighet. Kursen tar upp hur denna
bor genomforas samt djupgdende kunskaper om
hur korrekt traning bedrivs. Genom kursen far
den studerande specialiserade kunskaper om
funktionell traning. Kursen har en praktisk inrikt-
ning med mycket fardighetstraning vad géiller att
leda traning och instruera kunder for att ge den
studerande en trygghet och professionalitet i sin
kommande profession. Genom kursen tranas den
studerande ocksd i att mota och vagleda kunden
mot uppsatta mdl inom traning.

Efter fullfoljd kurs ska den studerande ha féljande
kunskaper, fardigheter och kompetenser.

Kunskaper om:

* hur traning genomfors pé ett korrekt satt for
att ge onskad effekt och samtidigt undvika risk
for skador och forslitningar

* vad funktionell traning innebar, vilka effekter
som fis samt det praktiska utférandet och hur
grundovningar kan utvecklas progressivt till
individuellt inriktade funktionella 6vningar

e hur man tekniskt, praktiskt och sakert bed-
river olika former av specifik muskeltraning,
sdsom stabilitets-, koordinations-, styrke- och
spansttrianingstekniker samt ha variationer
med olika aktuella redskap

e hur man tekniskt, praktiskt och sdkert tranar
rorlighet med olika specifika metoder

e hur man tekniskt, praktiskt och sakert bed-
river olika former av konditionstraning.

e Samtalsmetodik och stresshantering, 25
podang

e Niringsldra och kostrddgivning, 25 poang

Fardigheter i att:

¢ utforma avancerade individuella triningspro-
gram och instruera utifran dessa

e ldgga upp, instruera och leda fysisk indivi-
danpassad trdning samt grupptrianing riktad
till specifik malgrupp utifran ett funktionellt
synsdtt

¢ ge allminna och specifika rekommendationer
om olika typer av 6vningar och traningspro-
gram for kunden

Kompetenser for att:

e paett littfattligt och sikert sitt kunna instru-
era kunder i olika typer av traning

* skapa avancerade och individuellt anpassade
triningsprogram baserade pa utforliga tester
av en kunds fysiska status samt aterkoppla till
sin kund under programmets genomforande

¢ planera, genomfora och utvirdera kondi-
tionsprogram, muskeltraningsprogram och
rorlighetsprogram anpassat efter individer och
grupper utifrdn deras behov och forutsittnin-
gar

e kunna hjidlpa en kund att sdtta upp rimliga
malsidttningar genom att utnyttja alla de
kunskaper som inhdmtats under utbildningen
inom till exempel tester, skadeldra, traning-
slara, kost och naring och coaching




7

Testmetodik, 25 YH-poiing

Kursens syfte ir att ge den studerande specialise-
rade kunskaper i testmetodik for att sjilvstindigt
kunna utvirdera en kunds fysiska status samt
kunna analysera kundens traningsbara egens-
kaper. Kursen syftar dven till att ge kunskap om ett
flertal avancerade tester med vetenskaplig grund
som kan anvidndas som grund i arbete med kund.

Efter fullfoljd kurs ska den studerande ha féljande
kunskaper, firdigheter och kompetenser.

Kunskaper om:

e ett antal olika specifika tester kopplade till
olika traningsbara egenskaper, som till exem-
pel styrka, rorlighet, kondition, stabilitet och
koordination

Fardigheter i att:

¢ genomfdra en mingd tester, frin enkla till
avancerade, kopplade till olika traningsbara
egenskaper

e avgora vilka tester som dr lampliga att anvan-
da for olika kunder

e anpassa tester individuellt for varje kund

¢ genomfodra analyser av tekniskt utférande i
olika 6vningar, t ex 16pstegsanalys

Kompetenser for att:

e kunna anvinda och anpassa olika tester uti-
fradn varje kunds individuella behov samt tolka
resultatet av testerna

e analysera rorelser och forstd hur muskler sam-
verkar och ha formdga att uppticka problem
i rorelserna samt ge forslag pd dtgirder och
traningsprogram som kan hjédlpa kunden att
bli av med dessa problem.

e utfora screening av kunder med fokus p4 att
hitta de for kunden viktigaste delarna att
trdna pd och utveckla

Samtalsmetodik och
stresshantering, 25 YH-poiing

Kursens syfte ir att ge den studerande kompe-
tensen att pa ett systematiskt och professionellt
sitt arbeta med hélsovigledning. Detta ska kunna
ske pa savil individ-, grupp- som organisation-
sniva. Kursen syftar ocksa till att ge den stu-
derande djupgdende kunskaper i utvecklande och
motiverande samtalsmetoder. Vidare ger kursen
den studerande forstdelse for hur stress uppkom-
mer och kunskaper om hur man arbetar med att
forebygga och hantera stress hos kund.

Efter fullfoljd kurs ska den studerande ha f6ljande
kunskaper, firdigheter och kompetenser:

Kunskaper om:

¢ specifika verktyg och modeller for moti-
verande fordndringsarbete, sisom Maslows
behovstrappa, Joharis fonster och Herzbergs
tvafaktorsteori

e specifika verktyg och modeller for coachande
samtal, sdsom Oppna fragor, SMARTA mal,
NOHRA och GROW

e specifika verktyg och modeller for MI (moti-
verande samtal), sisom ambivalenskors, skal-
frigor och BORS, samt forstielse for nir detta
kan anvindas i hadlsovagledning

¢ uppkomstmekanismer till stress och specifika
metoder for att forebygga och hantera stress,
sdsom mindfulness, kognitiva monster och
sjalvmedkéansla

¢ de etiska och moraliska riktlinjer som finns
inom omrdadet hilsovigledning

Fardigheter i att:

¢ hjilpa kunden att identifiera och formulera
realistiska mal for dennes beteendeférindrin-
gar som syftar till battre héilsa

¢ tillimpa olika metoder och modeller for
coachande och motiverande samtal

Kompetenser for att:

e pa ett professionellt sitt vigleda individer och
grupper till bittre hilsa genom individanpas-
sade insatser

¢ planera, genomfora och folja upp coachande
och motiverande samtal

¢ skapa och genomfora presentationer som ir
anpassade for malgruppen och foljer retoriska
modeller

¢ planera och leda mindfulnessévningar i syfte
att forebygga och hantera stress pa biade
grupp- och individniva



Ndringsldra och kostrddgivning,
25 YH-poiing

Kursens syfte dr att ge den studerande kunskaper
om och stor forstdelse for den betydelse kost

och kostvanor har for hilsa och fysisk aktivitet.
Kursen ger dven kunskaper om de niringsimnen
som bygger upp kroppen och deras funktion. Den
studerande fir bidde praktiska och teoretiska kun-
skaper om den kost som leder till battre hédlsa samt
insikt om kostens betydelse for vira vilfirdssjuk-
domar. Vidare syftar kursen till att den studerande
ska kunna gora kostanalyser samt planera och ge-
nomfora kostrddgivning inom ramen for friskvird
for att coacha kunden till en hidlsosammare livsstil
via kosten.

Efter fullfoljd kurs ska den studerande ha féljande
kunskaper, firdigheter och kompetenser:

Kunskaper om:

¢ kolhydrater, fett och proteiner samt hur dessa
anvinds i kroppen for energiomsittning, up-
pbyggnad och fysiologiska processer

* viktiga nidringsimnens och vitaminers bety-
delse for vdlbefinnande och processer i krop-
pen, till exempel muskelarbete

¢ och forstdelse for kost som syftar till att ge bit-
tre hélsa

¢ kostens betydelse for vira vilfirdssjukdomar

e och forstdelse for kostens och kostvanornas
betydelse for hilsa och fysisk aktivitet.

e specialiserade metoder for kostundersékning
och kostregistrering via kostdataprogram som
hjilpmedel

e samtalsmetoder for att vigleda kunden till en
halsosammare livsstil via kosten

* olika kosttillskott och nér dessa ar lampliga att
anvanda
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Fardigheter i att:

* tolka och analysera vilken kost som ar lamplig
for olika prestationer utifran innehdll, sam-
mansidttning och intag

¢ planera, genomfora och utvirdera individan-
passade kostprogram

* tillampa och tolka kostdataprogram som
hjdlpmedel for kostundersokning och kostreg-
istrering

¢ kommunicera med kunder pi ett fortroendein-
givande och lattforstdeligt sitt

Kompetenser for att:

e planera, genomfora och folja upp kostrad-
givande samtal for att hjdlpa kunden till bit-
tre hilsa utifrdn ett kostperspektiv

e sjilvstindigt ta fram och anpassa kostprogram
for individer och grupper utifrdn deras behov
och forutsittningar. I detta ingar bland annat
att hitta ratt nivd, ta hiansyn till andra livsfak
torer, kunna styra efter traningssdsong och
kunna rekommendera kosttillskott



7

Aliman information om utbildningen

Kursuppligg, start vdren 2022
Utbildningen pdbérjas i maj 2022 och slutfors
imars 2023, den kommer motsvara 21 veckors
heltidsstudier.

Utbildningen varvas med ldrarledda veckor pa
skolan och distansstudieveckor pd hemmaplan.
Utbildningen dr uppdelad i féljande block:

Block 1

9 maj - 3 juni 2022.

Lirarledd tid kommer ligga pd f6ljande dagar:
e Vecka 19:10/5, 11/5, 12/5, 13/5

e Vecka 22:30/5, 1/6, 2/6, 3/6

Block 2

26 september - 16 december 2022.
Detaljschemat for hosten 2022 dr inte lagt &nnu.
De ldrarledda dagarna kommer ligga under fol-
jande veckor:

e Vecka 39
e Vecka 41
¢ Vecka 43
¢ Vecka 45
¢ Vecka 47
¢ Vecka 49
Block 3

2 januari - 10 mars 2023.

Detaljschemat for viaren 2023 dr inte lagt &nnu. De
ldrarledda dagarna kommer prelimidrt ligga under
foljande veckor:

e Vecka?2
e  Vecka4
¢ Veckab

e Vecka 8 (endast 22/2)

Kostnad

Att studera pd en YH-utbildning &r kostnadsfritt.
Det dr endast obligatoriskt kursmaterial som de
studerande far bekosta sjdlva. Kostnaden for ob-
ligatoriskt litteratur och webbaserad programvara
under denna utbildning blir cirka 3200 kronor.

Utbildningsbevis
Efter godkidnda betyg fir du YH-myndighetens
utbildningsbevis pd genomforda kurser.

CSN

Utbildningen dr CSN-berittigad under foljande
perioder.

e 220509 -220603, CSN till 100%, 20 YH-podng.
e 220926 -221216, CSN till 100%, 60 YH-poing.
e 230101 -230310, CSN till 50%, 25 YH-podng.

Antagning
Alla anmélningar som inkommit innan sista an-
mailningsdag tas med i vart antagningsforfarande.
Om vi skulle ha fler sékande dn antal platser
sker urval via intervju.
Efter sista ansokningsdag tar vi emot sokande
l6pande tills platserna ar slut.

Antagningskrav

For att soka till denna YH-utbildning méste du
uppfylla kraven for grundliggande behorighet till
studier under Yrkeshogskolan plus att du méste ha
forkunskaper inom anatomi och fysiologi.

Grundliaggande behorighet

Grundldggande behorighet dr till exemel slutbetyg
fran ett fullstindigt nationellt eller specialutfor-
mat program i gymnasieskolan med ligst betyget
Godként i minst 2250 gymnasiepodng. Om du gatt
ut gymnasiet sommaren 2014, eller senare, dr det
gymnasieexamen som géller. Lis mer om regler for
behorighet pd https://[www.yrkeshogskolan.se/Om-
ansokan/Behorighet-urval-och-antagning.

Sdrskild behorighet
Sérskilda behorighetskraven till denna utbildning
ar lagst betyget E i Svenska 1, 2 och 3, Engelska
5 frdn gymnasieskolan, eller motsvarande kun-
skaper.

[ dldre gymnasiebtyg heter kurserna Svenska A,
Svenska B och Engelska A.

Forkunskaper inom anatomi och fysiologi
Du maéste ha féorkunskaper inom anatomi och fysi-
ologi, framforallt ndr det géller rorelseapparaten
dér du behover ha mycket goda kunskaper.

Om du till exempel dr av Branschrddet Svensk
Massage Certifierad Massor eller motsvarande har
du de forkunskaper som krévs.
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Ansokan till Personlig triining, kostradgivning och
coaching

med start 10:e maj 2022 i Linkdping

Personnummer

Efternamn Férnamn Telefon bostad
Utdelningsadress Postnummer och ort Telefon arbete
Mobiltelefon E-mail

Bifoga féljande med din ansékan:

* Gymnasiebetyg eller motsvarande som styrker att du uppfyller behorighetskraven.

* Intyg/diplom som styrker att du har tillrdckliga forkunskaper i anatomi och fysi-
ologi, till exempel att du dr av Branschrddet Svensk Massage Certifierad Massor eller
motsvarande.

Sista ans6kningsdag dr 20:e mars 2022. Didrefter tar vi emot ansokningar i man av
plats och restplatser tillsitts i den ordning ansokningarna kommer till oss.

Datum Underskrift
Ansokan mailas till info@bergqvistutbildningar.se, alternativt skickas per post till vdr adress i Linkdping som
du ser i sidfoten nedan:



