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Innehall

I kursen diskuteras och reflekteras 6ver ménniskans livsstil i ett historiskt perspektiv. Vidare studeras fysiologi,
arbetsfysiologi, hélsa, triningsldra samt modeller for att stddja forédndringar i relation till fysisk aktivitet och hélsa.

Mal
Kursen syftar till att studenten ska kunna forstd sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa och kunna inspirera till
regelbunden fysisk aktivitet.

Kunskap och forstdelse
Efter avslutad kurs ska studenten kunna:
e redogora for effekter av fysisk aktivitet vid savil hélsa som livsstilsrelaterad ohilsa,
e redogora for begrepp, definitioner och metoder rorande livsstilsfordndringar,
e redogora for bakgrund och innehall i vanligt forekommande fysiska aktivitets-rekommendationer.

Firdighet och formaga
Efter avslutad kurs ska studenten kunna:
e planera och anpassa olika typer av tréning fér manniskor med olika behov,
e stodja ménniskors hélsoprocesser,
e argumentera for vikten av regelbunden fysisk aktivitet for att bevara och vidareutveckla en god hilsa.

Virderingsformdga och forhdllningsscitt
Efter avslutad kurs ska studenten kunna:
e  kritiskt granska och virdera beddmningsgrunder for fysisk aktivitetsniva i relation till olika behov och skeenden i
livet,
e identifiera och reflektera &ver etiska dilemman kopplade till fysisk aktivitet och hilsa ur ett mangfaldsperspektiv.

Undervisningsformer

Undervisningen bestar av foljande moment:
Foreldsningar, seminarier och olika former av tillimpningsdvningar enskilt eller i grupp.
Skriftliga inlamningsuppgifter kan férekomma.

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



Examinationsformer

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 gnger i prov, har ritt att hos Institutionsstyrelsen begéra byte av examinator. Begéran skall vara skriftlig. Se
hogskolans riktlinjer for réttssdker examination samt institutionsspecifika riktlinjer for réttssédker examination pa HBs

respektive VHBs 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

LITTERATUR
Ekblom, B. & Nilsson, J. (2000). Aktivt liv: Vetenskap & praktik. Farsta: SISU Idrottsbocker. 256 s.

Faskunger, J. (2001). Motivation for motion: En handbok for hdlsovdgledning steg for steg. Farsta: SISU Idrottsbocker. 224 s.

Norling, 1. (2001). Naturens och trddgdardens betydelse for hélsa och livskvalitet. Goteborg: Goteborgs botaniska tradgérd. 16
S.

Statens folkhalsoinstitut (2008). FYSS 2008: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. (Kap. 1-8)
Stockholm: Statens folkhélsoinstitut. 129 s.

Svantesson, U. & Dahlstrom, A. (2007). Effekter av fysisk trdning vid olika sjukdomstillstdnd. Stockholm: SISU idrottsbocker.
183 s.

Winroth, J. & Rydqvist, L. (2008). Hdilsa & hdlsopromotion: Med fokus pd individ-, grupp- och organisationsnivd. (s. 9-24)
Stockholm: SISU idrottsbocker. 15 s.

ARTIKLAR
Bramble, D.M. & Lieberman, D.E. (2004). Endurance running and the evolution of Homo. Nature, 432, 345-352. 8 s.

Bittre sent an aldrig, blir man smart av att jogga? (2008). Svensk Idrottsforskning, 3. [Temanummer.] 40 s.

Hassmén, P., Lindwall, M (2006). Motion och tilltro till egen formaga- nycklar till dldres psykiska hélsa. Léikartidningen, 47,
3710-3714. 4 s.

Karlsson, M. (2004) Tréning som frakturvaccin. Incitament, 1, 52-55. 4 s.
Sundberg, C.J. & Jansson, E. (1998) Regelbunden fysisk aktivitet hdlsosamt for alla aldrar. Ldkartidningen, 38, 4062-67. 5 s.
Darutdver kan ytterligare artiklar, forskningsrapporter och annat material tillkomma.

Studentinflytande och utvardering

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

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

Ovrigt
Fristaende kurs.
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