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Innehall

Kursen tar upp sambandet mellan fysisk aktivitet och hilsa. Modeller for att stodja fordndringar belyses liksom betydelsen av
att anpassa radgivning till manniskors varierande behov och forutsittningar.

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

1. Kunskap och forstaelse

Efter avslutad kurs ska studenten kunna

1.1. redogora for effekter av fysisk aktivitet vid savél hélsa som livsstilsrelaterad ohélsa,
1.2. redogora for begrepp, definitioner och metoder rérande livsstilsforandringar,

1.3. redogora for rekommendationer om fysisk aktivitet for olika mélgrupper.

2. Fardighet och formdga

Efter avslutad kurs ska studenten kunna

2.1. ge forslag pa hur trining kan anpassas for mianniskor med olika behov,

2.2. stodja manniskors hilsoprocesser,

2.3. argumentera for vikten av regelbunden fysisk aktivitet for att bevara och vidareutveckla en god hélsa.

3. Virderingsformdga och forhdllningsscitt

Efter avslutad kurs ska studenten kunna

3.1. vdrdera fysisk aktivitet for olika malgrupper i relation till olika behov och skeenden i livet,
3.2.analysera sambandet mellan fysisk aktivitet, hdlsa och hallbarhet.

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av:
e  Foreldsningar

e  Seminarier/grupparbeten
Skriftliga inlimningsuppgifter kan férekomma.

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



Examinationsformer och betygsskala

Kursen examineras genom

- Individuell skriftlig tentamen

Larandemal: samtliga

Hogskolepoang: 7,5

Betygsskala: Underkdnt, Godként eller Val godkant

Varje examination erbjuds vid minst fem (5) tillfallen inom ett ar, varav tre (3) i anslutning till kurs. Efter de fem (5) forsta
examinationstillfdllena baseras omexaminationen pa den version av kursplan och kurslitteratur som &r aktuell da
examinationstillfdllet 4ger rum, om kursplan och/eller kurslitteratur har reviderats. S& kallade “uppsamlingstentamen” erbjuds
ej for de kurser som givits under foregaende lasar/termin.

Student som underkints tva génger i examination, har ritt att hos Utbildningsutskottet begéra byte av examinator. Begédran
skall vara skriftlig.

Betyg grundas pé en samlad bedémning av studentens kunskaper och fardigheter. Betyg bestdms av sdrskilt 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

Kursen utvérderas i enlighet med géllande riktlinjer for kursvirderingar vid Hogskolan i Borés, dér studenternas synpunkter
ska inhdmtas. Kursutvirderingsrapporten publiceras och aterkopplas till deltagande och blivande studenter i enlighet med ovan
nidmnda riktlinjer, och ligger till grund for framtida utveckling av kurser och utbildningsprogram. Kursansvarig ldrare ansvarar
for att utvardering enligt ovan genomfors.

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

Ovrigt
Fristaende kurs.

Plagiatkontroll
Alla skriftliga examinationer genomgér plagiatkontroll.



Bilaga: Litteraturlista for Fysisk aktivitet och halsa 1 (61FY11)

Andersson, D. (2012). Fysisk Aktivitet: Vigen till béttre hélsa och ett rikare liv. Aplared: DOLA. 184 s.

Yrkesforeningar for fysisk aktivitet. (2015). FYSS (2015). Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. 8
kapitel. http://www.fyss.se/om-fyss-2/fyss-2015/ [2016-04-14]
Foljande kapitel:

Fysisk aktivitet - begrepp och definitioner

Biologiska effekter av fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet som prevention

Rekommendationer om fysisk aktivitet for vuxna
Rekommendationer om fysisk aktivitet for barn och ungdomar
Rekommendationer om fysisk aktivitet for dldre
Rekommendationer om fysisk aktivitet vid graviditet

Metoder for att individanpassa fysisk aktivitet

Kallings, L. & Hellénius, M-L. (2010). Mindre stillasittande och mer fysisk aktivitet bra for hélsan. Ldkartidningen, 107, 2090-
2095. 6 s.

Van Praag, H. (2009). Exercise and the brain: something to chew on. Trends in Neurosciences, 32(5), 283-290.
Darutover kan ytterligare artiklar, forskningsrapporter och annat material tillkomma.
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