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Halsocoachens yrke innebar att férebygga ohdlsa genom att informera
och inspirera manniskor till att valja en sund livsstil. Axelsons veckosluts-
och distansutbildning till Halsocoach ger dig redskap for att kunna
skraddarsy friskvardsprogram fér manniskors varierande behov.

Efter avslutad och godkand utbildning blir du diplomerad Halsocoach,
diplomerad Friskvardsmassor och diplomerad Kostradgivare.

Att vara Hilsocoach passar utmirke f6r dig som har ett genuint
intresse for hilsa och vill ha ett sjilvstindigt yrke. Du arbetar
med hela minniskan, fysiskt sivil som mentalt och pi flera sitt;
med massage, kostridgivning, stresshantering och stdd for ate
kunna genomféra bestiende fdrindringar i sitt liv.

Omfattning

Utbildningen ir en veckosluts- och distansutbildning som
bestir av 12 obligatoriska perioder fredag—sondag pa skolan.
Lektionstiden ir cirka 230 timmar. Distansstudier tillkommer
med ca 400-500 timmar. Distansstudierna ir omfattande med
sjilvstudier, projektarbeten, externa behandlingar samt fordjup-
ningsarbete. Utbildningen kriver att du 4r kreativ och kan arbeta
pd egen hand. Som stdd har du lektionerna p4 skolan.

Upplagg

Undervisningen sker i form av féreldsningar, litteraturstudier,
projektarbeten och externa behandlingar.

Foérkunskaper
Inga. Men vi forutsitter att du dr minst 20 4r, behirskar det
svenska spriket i bide tal och skrift, har slutfért gymnasie-

utbildning eller har minst tva ars arbetslivserfarenhet. Ar du
redan certifierad massér eller liknande behdver du inte deltaga
pi den del av undervisningen som du redan behirskar, exempel-
vis massage. Men eftersom vi efterstrivar ett helhetstinkande
och en integration mellan 4mnena ir det viktigt att notera att
samtliga prov ir obligatoriska.

Larare och forelasare

Bland férelisarna méter du nigra av Sveriges mest kiinda hilso-
profiler. Samtliga som undervisar ir erfarna lirare och arbetar
praktiskt med sitt imne.

Méojliga yrken for Halsocoachen
Mgjliga arbetsgivare, kunder och samarbetspartners ir till
exempel friskvirds- och badanliggningar, gym, skolor, féretag,
foreningar och privatpersoner. I takt med att allt fler foretag och
organisationer inser betydelsen av att forebygga ohilsa, dkar
ocksi efterfrigan pi vilutbildade Hilsocoacher.

Vill du sedan lisa vidare till Massageterapeut eller Medi-
cinsk massageterapeut kan du gi direkt in pa Steg 2 i massage-

utbildningen.
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1) Massage och traning for friskvard
Under utbildningen till Hilsocoach blir du diplomerad Frisk-

virdsmassdr di massagen manga ginger ir ingingen till andra
uppdrag som Hilsocoach. Du kommer att fi djupa kunskaper i
den svenska klassiska massagen och kommer att kunna ge bade
forebyggande och friskvirdande massage, en behaglig hel- och
delkroppsmassage, ansiktsmassage, taktil behandling, och kan
med ett mjukt och inkinnande sitt dven behandla trigger-
punkter. Tryckmassage utanpi kliderna kommer du ocks3 att
hantera med van hand.

Anatomi inklusive belastningsskadeproblem
Teoretisk baskunskap om rérelseapparatens uppbyggnad och
funketion samt hur kroppen kan drabbas av vanliga belastnings-

skador.

Klassisk svensk massage

Axelsons ir virldskind for sin massage som kan vara bide
djupverkande och avslappnande. Grundgrepp for att ge en
helkroppsmassage med betoning p4 axlar, armar, nacke och
lindrygg. Vissa vanliga problem i rérelseapparaten tas upp.
Massagebehandlingen kan anvindas bide forebyggande och
behandlande. Massagens teori, historia och effekter tas upp.
Stor vike liggs ocksa pd korrekt arbetsstillning for dig som ska
massera samt handduksteknik. Inlirningen sker genom att man
ger och fir massage av klasskamraterna. Massagen dr mycket
effektivt att ge vid stressbesvir.

Taktil behandling

Taktil behandling 4r en mjuk massage. Behandlingen ges p3
bar hud med en vegetabilisk olja dir kunden biddas in i mjuka
handdukar och filtar. Behandlingen skapar en kinsla av trygg-
het och lugn, vilket kan skapa ett &kat vilbefinnande. Kunden
tillats ate bli invaggad i en kiinsla av att bara-vara som Sppnar
upp for 8kad kroppskinnedom och djup avslappning. Passar
bra vid stressrelaterade besvir och smirtproblematik som t ex
fibromyalgi eller enbart f6r avslappning.

Sittande massage

Trots all sin enkelhet har den sittande massagen mycket tydliga
effekter sisom mindre stress, 6kad vakenhet, minskade muskel-
spinningar och dirmed stdrre arbetseffektivitet. Passar utmirke
att ges direke vid arbetsplatsen ute p3 foretag di personen far
den sittandes och piklidd pa en stol. Inlirningen sker genom
att man ger och fir massage av klasskamraterna.

Ansiktsmassage

Genom att massera ansikte och skalp kan du f3 personen att
slappna av och komma ner i varv. Nigot som minskar stress
samt muskelspinningar inte enbart i ansiktet utan i alla krop-
pens muskler. Inlirningen sker genom att man ger och fir mas-

sage av klasskamraterna.
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Handledd och extern praktik

Forutom den handledda praktiken pa skolan ska du dven gora
extern praktik, 40 klassiska massagebehandlingar varav minst
20 st dven ska innehalla ansiktsmassage samt 20 st sittande
massagebehandlingar.

Folkhélsa

Hilsobegreppet folkhilsa med inrikening pd definitioner,
virderingar och folkhilsoarbete p3 olika nivier sisom statlig,
landstings- och kommunalnivi. Hilsopromotion med inriket-
ning pa fysisk aktivitet. Idéer och uppslag till pedagogiska
redskap som kan anvindas till beteendeférindringar pa individ-

och gruppnivi. Folksjukdomar och epidemiologi.

Traningslara
Grundliggande och 6vergripande kunskaper inom konditions-,
rétlighets- och styrketrining for god funktionalitet.

Praktisk traning
Ovningar och praktisk trining for kondition, styrka och rérlig-
het att kunna ge p3 individ- eller gruppniva.

HLR-instruktor

Instrukedrsutbildningen i hjirt-lungriddning genomfors enligt
rikelinjer utarbetade av Svenska rddet for hjdrt-lungraddning
(HLR-ridet), tidigare Svenska Cardiologféreningens arbets-
grupp f6r HLR. Som instruktdr ges méjlighet att arrangera och
genomfora HLR-kurser enligt HLR-ridets rekommendationer.
Varje r drabbas omkring 15.000 minniskor i Sverige av pléts-
ligt, ovintat hjirtstopp och mer 4n 10.000 av fallen intriffar
utanfdr sjukhus. Alla som drabbas ir beroende av att minn-
iskor omkring kan och vill ingripa fér att ridda deras liv. En
arbetsgivare ir, med vissa undantag, skyldig att tillse att kompe-
tens inom HLR finns pd arbetsplatsen. En HLR-instruktér kan
erbjuda anstillda pi foretag, i skolor, féreningar och liknande

utbildning i HLR (hjirt-lungriddning).
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2) Kommunikation

Coaching

I vir utbildning blir du diplomerad Hilsocoach. I blocket Hal-
socoach fir du méta dig sjilv i processarbete som ger personligt
vixande och som gdr dig redo att méta och leda minniskor
bide professionellt och personligt. Du fir trina och lira dig
konkreta kommunikationsnycklar som ckar medvetenheten
och forstielsen for att coacha individer och grupper till énskade
forindringar och mil. Coachingen frigér dina resurser och
potentialen att maximera ditt utfdrande.

Motiverande samtalsteknik

I samtalsmetoden motiverande samtal, lir du dig mota kunden
genom reflekterande lyssnande och bygga fortroende med MI
som forhillningssitt. Som friskvirdskonsult ir MI en metod
som bidrar till inspiration, motivation och stimulerar kunder
till beteendeférindringar, vanor och rutiner som leder till en
forbittrad hilsa. MI som forhallningssitt stirker kundens egna
drivkrafter och f6rmagor som bidrar till bestiende hilsofrim-
jande forindringar.

Grupputveckling

Kunskaper om vad en grupp ir och hur du kan arbeta med
gruppens dynamik. Du fir lira dig hur du startar och avslutar
en grupp. Praktiska dvningar och metoder som hjilper till att
bli nirvarande i det man gor.

3) Stresshantering och aterhamtning

Yoga och andning

Grundliggande teoretiska och praktiska kunskaper inom
disciplinen yoga samt méjligheter att visa och rekommendera
olika tekniker i friskvirdande syfte. Distansarbetet i detta
imne bestdr bland annat av att pa egen hand, och 4ven girna i
lirarledd grupp, regelbundet utféra yoga och andningsévningar.
Syftet 4r att fi en egen upplevelse och erfarenhet, och dirmed
kunna hinvisa och inspirera andra till yoga.

Mindfulness/Selfcompassion

Metoden som erdvrat virlden och genomsyrat sivil den vanliga
minniskans vardag som den psykiatriska sjukvirden. Hur man
lir sig hantera stress genom acceptans och medkinsla for sivil
sig sjdlv som andra.

Stressfysiologi och stresspsykologi

En forelisning om stressens piverkan pa kropp och sjil men
ocksd om praktiska metoder for stressprevention. Foreldsningen
bygger pa Axelsons samarbete med Alexander Perski och
Giorgio Grossi frin Karolinska Institutet stressklinik. De ir
ledande inom stressforskning i Sverige. Alexander ir fSrfattare
till Ur balans och Duktighetsfillan. Giorgio har skrivit I Balans
och Hantera din stress med kognitiv beteendeterapi.
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4) Kost och naringslara

Som Hilsocoach méter man ofta frigor om kost frin de minn-
iskor man jobbar med, och d4 ir det vikeigt att kunna informera
om vad man ska stoppa i sig. Frin hésten 2019 ingir dirfor
4ven att du blir diplomerad Kostradgivare. S3 hir siger Vilma
Litens, lirare inom kostridgivning om varfor kosten ir s3 vikeig,

— Fér Hilsocoachen handlar det om att ha en helhetsbild pd
hilsa. Jag tycker att det ir viktigt att man har kunskap om de
tre grundpelarna: trining, de mentala bitarna och kosten. De
utgdr grunden till ect bittre mdende och en bra helhetshilsa.
Det blir fel om man glédmmer kosten, och dirfor ir det vikeige
att kunna den delen ocksi som Hilsocoach.

5) Business och projektledning

Utbildningen har fokus pa coaching, stresshantering, kost och
massage. Andra imnen som ingdr ir bland annat business och
kreativitet och affirsmannaskap. och verktyg for personlig och
professionell utveckling.

— Business och kreativitet innefattar nirmast allt som inte
ir sjilva friskvirdshantverket. Framfor allt fordjupar vi oss i bu-
siness och silj, branding, sociala medier och muntlig framstill-
ning berittar Magdalena Bibik, lirare i business.

Du ska dven géra tva projektarbeten, som utformas av dig
sjilv i samrid med din ldrare.

Efter avslutad utbildning kommer du ha en bred kunskaps-
bas och riklig méjlighet att utforma ditt eget arbete. Bara din

fantasi sitter grinser for hur du kan arbeta med friskvird och
vilka typer av projekt du kan sitta i verket.

Projektarbetet kommer fa dig att finna en form for ditt
framtida friskvirdsarbete. Du ska ut i "verkliga livet” och prova
pi att jobba som Hilsocoach. Dels ska du intervjua ledning och
personal kring friskvird. Dels ska du under ca 5 dagar (férdelat
som du vill) praktisera dina friskvirdskunskaper ute pa ett fore-
tag/organisation. Under triffarna pa skolan fir du information
om hur du praktiskt ligger upp ditt projektarbete, hur du kon-
taktar foretag, vilka frigestillningar du kan anvinda dig av med
mera. Tankar kring friskvird och méjliga uppligg av friskvirds-
aktiviteter pi olika typer av foretag diskuteras. Projektarbetet
ska redovisas till skolan samt infér dina kurskamrater pa skolan.

Vi har dven dmnet Hilsocoach i praktiken dir du fir tips
och rid frin andra terapeuter, beteendevetare, personalchefer
och hilsocoacher pa hur du kan applicera allt du lirt dig under
utbildningen i ditt kommande yrke som Hilsocoach.

Ovrigt

Examination
Praktiska och teoretiska prov ingar. Diplom ges efter genom-

ford och godkind utbildning.

Narvarokrav
85 % pa all undervisning, 100 % pa skolpraktiken.

Kurslitteratur
All obligatorisk kurslitteratur ingdr men viss fdrdjupningslitte-
ratur, som ir frivillig, tillkommer.

Diplomerad Massageterapeut/

Medicinsk massageterapeut

Vill du arbeta terapeutiskt med massage rekommenderar vi dig
att lisa vidare till diplomerad Massageterapeut eller diplomerad
Medicinsk massageterapeut.

Med reservation for andringar.

Elevmedlemskap i branschens storsta forbund

Som elev pa Axelsons yrkesutbildning till Halsocoach far du ett elevmedlemskap utan kostnad i Kroppstera-
] peuternas Yrkesforbund. Dar ingdr en elevforsakring/behandlingsskadeforsakring.

GODKAND
UTBILDNING

Du fér dven tillgéng till medlemssidorna pa Kroppsterapeuternas hemsida. Dar finns tips, inspiration
och stéd kring marknadsféring, starta eget och mycket mer.

Yrkesverksam medlem i branschens storsta forbund

Efter avslutad utbildning kan du bli yrkesverksam medlem. Som yrkesverksam medlem har du en kostnads-
effektiv forsakring for din verksamhet. For egna foretagare omfattar forsakringen bland annat behandlings-
skada, egendoms-, avbrotts- och réttsskydd. Har du anstalld personal finns en formanlig arbetsgivarforsak-
ring. Utover grundférsakring finns olika tilldagg, t ex utdkat egendomsskydd och for utlandsverksamhet.
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Viktigt att veta - kursbestammelser och finansiering

Anmalan

Nér du har valt den kurs/utbildning du vill anmaéla dig till fyller du i anséknings-
formuldret pa kursen/utbildningens sida pa var hemsida. Bekraftelse far du av
0ss via e-post, eller om sddan saknas, via brev. Kallelse till kurs skickas ut senast
tva veckor fore kursstart.

Anmdilan dr bindande.

Antagningskriterier:

Godként betyg i Svenska 1 eller Svenska som andrasprak 1.
Yrkesutbildningar: Slutférd gymnasieutbildning eller minst 20 ar
och 2 ars arbetslivserfarenhet.

Kortare kurser: Fyllda 18 ar.

Deltagare med sérskilda behov ombeds kontakta skolan i god tid fore
kursstart. Vara kurser och utbildningar kréver obligatorisk ndrvaro. Axelsons
forbehdller sig ratten att stdnga av elev som befinns oldmplig for vald kurs/
utbildning.

Kursmaterial
Kursmaterial, kurskompendier och férbrukningsmaterial ingar om inget annat
anges.

Installd kurs

Viforbehaller oss ratten att stalla in eller skjuta upp kurser/utbildningar vid

for lagt deltagarantal och vid hdndelser som ar utom var kontroll, t.ex. force
majeure. Om kursen blir installd, eller om du inte blir antagen, aterbetalas
inbetald avgift utan avdrag. Du kan dven valja att ha kursavgiften innestdende.
Kursavgiften skall d& utnyttjas inom ett ar. Vid ny bokning av kurs far du betala
eventuell mellanskillnad om avgiften har blivit hojd. All dterbetalning sker
inom en mdnad.

Angerratt

Du har enligt distans- och hemférséljningslagen (2005:59) full angerratti 14
dagar fran den dag du féar var bekréftelse pa din anmalan. Har du fragor eller
vill avboka din anmalan kan du na oss pa 08-54 54 59 00 eller info@axelsons.se.
Du kan aven skicka ett brev till Axelsons Gymnastiska Institut, Box 6475, 113 82
Stockholm eller besoka oss pa nagon av vara skolor. Ange datum for kursen
och kursnummer samt dina personuppgifter. Du har da rétt att aterfa hela den
avgift du erlagt inklusive anméalningsavgiften.

Avbokning/ombokning
Forutom vad géller dngerratten enligt ovan ér anmalan bindande. Dock upp-
hor dngerratten i samband med kurs/utbildningsstart.

Om deltagare dtertar/ombokar sin anmaélan efter att dngerratten forfallit men
innan dag for start av kurs/utbildning, tar vi ut en administrationsavgift:

Vid dtertagande/ombokning senast 14 dagar fére kursstart en avgift pa

10 % av kursavgiften.

Vid atertagande/ombokning senare &n 14 dagar fore kursstart, men innan
dag for start, debiteras halva kursavgiften.

Vid atertagande/ombokning senast 30 dagar fore utbildningsstart en
avgift pa 10 % av kursavgiften.

Vid dtertagande/ombokning senare dn 30 dagar fore utbildningsstart, men
innan dag for start, debiteras halva kursavgiften.

Vid dtertagande/ombokning samma dag som utbildnings/kursstart, eller
senare, debiteras hela kursavgiften.

Forsakring

Elever under utbildning hos Axelsons Gymnastiska Institut omfattas av en
ansvars- och olycksfallsforsakring som dven galler under obligatorisk extern
praktik inom Sverige.

Axelsons Institute

Andringar

Axelsons Gymnastiska Institut forbehaller sig ratten att utan férvarning géra
andringar betréffande larare, lokal, tider, kursmaterial, schema, tryckfel, samt
andringar av studieregler och skolpraktik.

Intyg, diplom och betyg

Intyg erhalls efter att samtliga krav for godkénd kurs ar uppfylida, och full
betalning erlagts. Diplom/betyg erhélls efter att samtliga krav for godkand
utbildning &r uppfyllda, och full betalning erlagts. Underlag for dessa arkiveras
hos Axelsons i maximalt fem &r efter avslutad kurs/utbildning.

Eventuell franvaro som t ex sjukdom samt underkdanda moment behéver tas
igen/kompletteras. Detta sker i samrad med skolan och skall slutféras inom
ettar.

Filmning, fotografering eller ljudinspelning
Filmning, fotografering eller ljudinspelning dr ej tilldten utan tillstdnd fran
skolan.

Ovriga fragor
Du ér valkommen att vanda dig till oss med eventuella 6vriga fragor,
tel 08-54 54 59 00, email: info@axelsons.se.

Betalning
| samarbete med Klarna erbjuder vi féljande betalsétt nér du anmaler dig till en
av vara kurser/utbildningar :

Kortbetalning - VISA & MasterCard

Direktbetalning - via internetbank

Faktura - 14 dagar

Delbetalning - tillsammans med Klarna alternativt Human Finans erbjuder
vi dig som kund att dela upp betalningen upp till 24 méanader rantefritt.
Ansok och fé svar direkt. Sedvanlig kreditprovning kommer att ske.

Mer information om Klarna och Klarnas betalsatt hittar du pa: Klarna Checkout
Las mer: Allménna villkor — Klarna
Las mer: Standardiserad europeisk konsumentkreditinformation

Mer information om Human Finans och deras betalsatt hittar du pa:
humanfinans.se/axelsons

Villkor och personuppgiftshantering

Axelsons Gymnastiska Institut AB ar personuppgiftsansvarig for behandlingen
av de personuppgifter som du som kund lamnar till oss. Dina personupp-
gifter kommer att behandlas for att uppratthalla var kundrelation och dven

for marknadsforingsandamal av Axelsons Gymnastiska Institut AB jamte dess
dotterbolag och samarbetspartners. Du kan genom att skriva till Axelsons
Gymnastiska Institut, Box 6475, 113 82 Stockholm, begdra att dina personupp-
gifter rattas, tas bort eller anméla om du inte vill att uppgifterna skall anvandas
for direktmarknadsforing.

Som kund hos Axelsons Gymnastiska Institut har du ratt att en gang per ar
efter skriftlig begéaran till ovanstdende adress fa information om vilka uppgifter
om dig som finns i vdra register och hur de anvands.

Genom att godkédnna Axelsons villkor och personuppgiftshantering samtycker
du till att dina person- och adressuppgifter far anvandas av Axelsons Gymnas-
tiska Institut och samarbetspartners for direktreklam och marknadsundersok-
ning.
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