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Innehall

I kursen fordjupas allménna effekter av fysisk aktivitet, hdlsans forandringsarbete och livsstilens betydelse for vart
vilbefinnande. Vidare behandlas betydelsen av att anpassa radgivning av motion/traning till manniskors varierande behov och
forutséttningar, t ex avseende pa &lder eller specifika ohilsotillstdnd. Sambandet mellan nutrition, prestation, aterhdmtning och
vilbefinnande problematiseras. Olika fysiologiska méitmetoder introduceras. Metoder for att frimja fysisk aktivitet belyses
liksom forandringsprocesser kopplade till livsstilsfordndringar.

Mal
Kursen syftar till att studenten ska tilldgna sig fordjupade kunskaper om effekter av fysisk aktivitet och sambandet mellan
fysisk aktivitet och hilsa.

Kunskap och forstaelse

Efter avslutad kurs ska studenten kunna redogéra for
e  hur fysisk aktivitet/trining kan anpassas till mé@nniskans olika behov eller ohélsotillstdnd,
e faktorer som paverkar manniskans respons pa fysisk aktivitet/trdning,
e fysiologiska mitmetoder vid fysisk aktivitet/trdning.

Fdrdighet och formdga

Efter avslutad kurs ska studenten kunna
e individanpassa traningsprogram fér médnniskor med olika behov,
e identifiera och reflektera 6ver hur den fysiska miljon paverkar ménniskans hélsa och ohélsa,
e identifiera och reflektera ver faktorer som paverkar motivation till /och livsstilsférandringar.

Virderingsformaga och forhdallningsscditt
Efter avslutad kurs ska studenten kunna
o reflektera dver konsekvenser av ménniskors livsstil i forhéllande till fysisk aktivitet och hélsa,
o reflektera over sambandet mellan fysisk aktivitet i relation till ménniskans hélsa, miljé och samhallsekonomi.

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av f6ljande moment: Foreldsningar, seminarier och olika former av tillimpningsévningar enskilt eller i
grupp.

Undervisningen bedrivs pé svenska, men undervisning pé engelska kan forekomma.



Examinationsformer och betygsskala

Kursen examineras genom
- Individuell skriftlig tentamen

Studenten har ritt till fem tentamenstillfillen, varav tre tillfdllen inom kursens ram och ytterligare tva inom ett ar. Student som
underkénts tva ganger i prov, har ritt att hos Utbildningsutskottet begéra byte av examinator. Begéran skall vara skriftlig. Se
hogskolans riktlinjer for réttssdker examination samt institutionsspecifika riktlinjer for rattssdker examination pa HB:s
respektive VHB:s hemsida.

Betyg grundas pé en samlad bedomning av studentens kunskaper och fardigheter. Betyg bestdms av sarskilt utsedd larare
(examinator) (Hogskoleforordningen, 6 kap 18-19 §§).

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regelverk vid Hogskolan i Boras.

Kurslitteratur och 6vriga laromedel
Se bilaga.

Studentinflytande och utvardering

Kursutvérdering i relation till kursens mal genomfors. Resultatet av utvdrderingen granskas av &mnes- och
utbildningsansvariga och en kursrapport publiceras pa institutionens hemsida.

Studenter har rétt att vara representerade i institutionens beredande och beslutande organ.

Ovrigt
Fristaende kurs.

Plagiatkontroll
Alla skriftliga examinationer genomgar plagiatkontroll.



Bilaga: Litteraturlista for Fysisk aktivitet och halsa 2 (61FY21)

Blomstrand, E. & Aprd, W. (2009). Kunskapsoversikt: Kost- och néringslira inom idrotten. (FoU-rapport 2009:2.) Stockholm:
Riksidrottsforbundet. 58 s.

Kokkinos, P. (2012) "Physical Activity, Health Benefits, and Mortality Risk," ISRN Cardiology, vol. 2012, Article ID 718789.
14 s.

Statens folkhélsoinstitut. (2008). FYSS 2008: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. (Kapitel 1-47.)
Stockholm: Statens folkhélsoinstitut. 613 s.

Darutover kan ytterligare artiklar, forskningsrapporter och annat material tillkomma.
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