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KONDITIONS- OCH STYRKETRANING FOR HJARNHALSA

AEROBIC AND RESISTANCE TRAINING FOR BRAIN HEALTH
7.5 hogskolepodng - 7.5 credits

Kurskod: FAKSHJ

Niva: Avancerad niva

Huvudomrade : Idrott/idrottsvetenskap

Fordjupningsgrad : ATN

Utbildningsomrade : Idrottsliga omradet

Amne: Idrottsvetenskap

Faststalld av : Institutionen for fysisk aktivitet och halsa 2023-05-10
Version: 2

Galler fran : Varterminen 2024

Sarskild behorighet

Avslutade kurser inom huvudomrédet idrottsvetenskap, folkhélsa, psykologi, medicin,
neurovetenskap eller motsvarande om 90 hp.

Larandemal
Studenten skall kunna:

e Visa fordjupad kunskap om utformandet av traningsprogram for 6kad fysisk
prestationsforméga,

e analysera och tillimpa kunskap om fysisk aktivitets effekter pa tankeméssiga formégor
och psykisk hélsa vid utformandet av traningsprogram for Hjarnhélsa,

e analysera och tillimpa kunskap om fysisk aktivitets effekter vid utformning av
trdningsprogram for prevention av hjért- och kéarlsjukdom, diabetes, metabolt syndrom
och cancer,

o tillimpa tekniker i Kognitiv beteendeterapi och Motiverande samtal for
beteendefordndring av fysisk aktivitet

Innehall
Kursen innehéller foljande:

e trianingsprogram for prestation samt for prevention och som del av behandling av
depression, demens och nedsatt kognitiv formaga, hjart- och kérlsjukdom, diabetes,
metabolt syndrom och cancer

e  kunskaper om nir handledning av fysisk aktivitet och andra livsstilsfordndringar bor
ske primért av kompetens inom hilso- och sjukvarden.

Kursens syfte ér att forse studenterna med detaljerad kunskap om hur fysisk aktivitet kan
anvéndas for prevention och behandling av kroniska sjukdomar. Mer i detalj syftar kursen till att
trygga studenterna i sin yrkesutdvning genom att beskriva traningsuppldgg vid manifest sjukdom
for primérprevention av livsstilssjukdomar samt som del av behandling av sjukdomstillstand.
Studenten skall vara fortrogen med den egna formagan att stodja tréning och hdlsoutveckling,
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dven hos den som lever med kroniska eller andra sjukdomar. Studenten skall ocksé vara
kompetent att identifiera nér fysisk aktivitet och livsstilsfordandring faller under annan
kompetens, till exempel hélso- och sjukvérden.

Progression:

Kursen utgor en ytterligare fordjupning i amnesomradet fysisk aktivitet, tankemassiga formagor
och psykisk hilsa pa avancerad niva. Den bygger vidare pé tidigare vetenskaplig skolning pa
grundniva samt kurserna Fysisk aktivitet och Hjdrnhélsa I, 7,5 hp och Fysisk aktivitet och
Hjarnhalsa I, 7,5 hp. Tillsammans skapar dessa en fortsatt utveckling av den forstaelse och de
kunskaper, fardigheter, formagor och forhallningssitt som studenten antas behdva for att
sjdlvstandigt kunna bedriva praktiskt arbete med fysisk aktivitet for att frimja tankeméssiga
formégor och psykisk hélsa hos individer med skiftande triningsméssig bakgrund och
hélsotillstdnd. Denna fordjupning bestér i att kunna utforma praktiska, effektiva, sdkra
traningsformer for stirkt Hjdrnhélsa och stérkt hilsa ur flera andra aspekter, hos friska individer
och bland de med pagéende ohélsa. Har ingér dven en fordjupning av fardigheter i att tillimpa
metoder for att stodja beteendefordndring.

Examination

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Skriftlig inlimningsuppgift, 7.5 hp
Written assignment, 7.5 credits

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination &r enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg

Som betyg pé kursen anvénds nagot av uttrycken Godkant eller Underként. Senast i samband
med kursstart skall studenterna erhalla preciserad information om betygskriterier. Betyg ska vara
rapporterat i Ladok senast tre veckor efter avslutad kurs. Omtentamen erbjuds tidigast tva veckor
efter det att studenten har fatt sitt tentamensresultat.

Om studenten far betyget U pa examinationsuppgifterna men bedémande lérare anser att
uppgiften nédstan nar upp till kvalitetskravet for godként betyg, kan kompletteringsuppgift
tillimpas. Kompletteringsuppgiften ska vara anpassad individuellt utifrén de ldirandemal som
studenten inte har uppnatt, tas fram av beddmande lirare och vara inlimnad snarast mdjligt efter
att studenten meddelats examinationsresultatet. Bedomande ldrare beslutar i vanlig ordning om
kompletteringen dr godkénd eller inte.

Studentinflytande och kursvardering

Studentinflytande sker genom programrad tillsammans med utbildningsledare,
studentrepresentation i utbildnings- och forskningsndmnden samt genom skriftlig
kursutvdrdering vilken genomfors efter avslutad kurs samt deltagande vid
institutionsledningsméte. Aterkoppling av resultatet till studenterna gérs efter genomford
vardering. Kursvirderingen ska ha fokus pé studenternas larande och den pedagogiska processen
i kursen, dar larandemal, laraktiviteter och examinationens form och innehall beaktas.
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Undervisningsform
e fOreldsningar
e redovisningar
e  seminarier
Foreldsningar, seminarier och presentationer, samtliga kursinslag ar tillgdngliga pa distans.
Ovrigt
Undervisningsspraket anpassas efter deltagarna, till svenska eller engelska.

Litteratur och ovriga laromedel

Giiller hela kursen
Obligatorisk litteratur och &vriga ldromedel:
Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA) (2021). FYSS 2021 - Fysisk aktivitet i

sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. Stockholm: Lakartidningen forlag AB, 500 s.

Valda sidor. Vissa kapitel finns pa: https://www.fyss.se/

Vetenskapliga artiklar (10-15 st)
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