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Kursen skall ge kunskaper om och férstaelse for faktorer som paverkar minniskors fysiska,
psykiska och sociala halsa.

Efter genomgdngen kurs skall eleven

e ha kunskap om vikten av aktiv friskvard pa savil individniva, savil som pa samhallsniva

¢ ha kunskap om skilda fysiska aktiviteter, limpade for friskvard

e kunna tillimpa nagra olika metoder f6r avslappning, stresshantering och mental trining

¢ ha grundkunskaper rérande idrottsskador och friskvardsmassage

e ha kunskap om kostens betydelse for fysiskt och psykiskt vilbefinnande

¢ ha kunskap om fysiska och psykiska problem som uppkommer vid fixering av kroppen och kosten
e ha kunskaper om effekterna av dopning, tobak och narkotika savil for individen som fér samhillet

Betygskriterier

Godkind

*  FEleven ska ha grundliggande kunskap om skilda fysiska aktiviteter limpade
for aktiv friskvard

Vil godkind

*  Eleven ska ha god kunskap om hur aktiv friskvird bor bedrivas, samt vara vl fértrogen
med metoder for avslappning, mental traning, friskvardsmassage och kostens betydelse
for ett livslangt vilbefinnande

Mycket vil godkind

*  Eleven ska ha synnerligen god kunskap om hur aktiv friskvard bor bedrivas, samt
vara mycket vil fortrogen med olika metoder for avslappning, mental trining, friskvards-
massage och kostens betydelse for ett livslangt valbefinnande
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