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Kapitel 1 - Kroppens uppbyggnad och funktion

| detta kapitel far du grundlaggande och férdjupade kunskaper om hur kroppen ar

uppbyggd och fungerar — centralt for att kunna arbeta sakert och professionellti en

traningsmiljo.

>

Grundlaggande anatomi och fysiologi

Vi gar igenom manniskokroppens struktur och funktioner, med fokus pa hur de
paverkar traning och fysisk aktivitet.

Cirkulation och andning

Du far lara dig om hjartats funktion, blodets vag genom kroppen (lilla och stora
kretsloppet), lungornas rolli syresattning och hur blodkarlen ar uppbyggda och
samverkar i blodomloppet.

Blodet och dess funktioner

Fokus pa blodkroppar, transport av naring och syre samt immunforsvar.
Rorelseapparaten

Genomgang av skelettets uppbyggnad, olika muskelgrupper, leder och kroppens
rorelsemonster. Du lar dig ocksd om god kroppshallning och hur nervsystemet styr
vara rorelser.

Traningslara

Du far kunskap om hur kroppen paverkas av styrketraning och konditionstraning —

grunderna i en aktiv livsstil och gymmiljo.
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Kapitel 2 - Kosttillskott, doping och skador

Detta kapitel fokuserar pa vanliga 8amnen inom gymmiljon som kraver kunskap och
ansvar. Du far verktyg att ge korrekt information, agera vid misstanke och hantera akuta
situationer.
> Kosttillskott i traningsvarlden
Vad &r proteinpulver, kasein, BCAA, Pre Workout och andra vanliga tillskott? Vi gar
igenom deras anvandningsomraden, effekter och risker.
> Doping och gymkultur
Du lar dig om olika typer av doping, exempelvis anabola steroider och bloddoping,
samt vilka regler och riktlinjer som géller pa ett dopingfritt gym. Vitar upp hur du
hanterar misstanke om doping och nar det ar dags att agera.
> Skador och forsta hjalpen
Grundlaggande skadelara dar vi behandlar akuta skador som muskelbristningar,
strackningar, inflammationer och hur du anvander RICE-metoden. Du far aven

kunskap om nar och hur man larmar 112.
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Kapitel 3 - Gymvérdens roll och det dagliga arbetet

| det sista kapitlet fokuserar vi pa den praktiska rollen som gymvéard och hur du skapar

en trygg och valkomnande miljo for medlemmarna.

>

Yrkesrollen och kundbemétande

Vad innebar det att vara gymvard? Vi gar igenom hur du ger service, moter kunder
professionellt och skapar ett bra forsta intryck. Du lar dig hantera bade individuella
introduktioner och gruppintroduktioner.

Gymintroduktion och maskininstruktioner

Hur man visar nyborjare hur maskiner fungerar, gor korrekta installningar och
instruerar i kroppsoévningar med redskap. Du far dven insikt i vanliga fragor och behov
hos nya medlemmar.

Utrustning, lokaler och hygien

Du lar dig vikten av goda hygienrutiner, hur man skdter redskap och maskiner samt

hur klader och uppforande paverkar upplevelsen pa gymmet.
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