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Bergqvist Utbildningar

e Ett familjeforetag som utbildat inom massage
och friskvdrd sedan 1990.
e Grundades av Lasse Bergqvist som arbetat som
idrottsmassor pd elitniva i 6ver 30 4r.
e Finnsi Linképing, Malmé och Stockholm.
¢ Har medlemskap i féljande branschorganisa-
tioner som kvalitetssdkrar utbildningar:
Branschradet Svensk Massage
Branschorganisationen Medicinsk Massageterapi
EuropeActive
International Coach Federation

Kost- och niiringsradgivare

Kosten dr en mycket viktig grund till var hilsa.
Varje dag kan man ldsa om nya ron, dieter, mat-
vanor och andra kostrelaterade fragor. Det ir inte
1att att veta hur man ska forhdlla sig till all denna
information och att géra det som ar bdst for just
en sjalv.

Under denna utbildning lar vi ut grunderna
inom néiringsldra och hur var kost padverkar var
hélsa. Du som deltar kommer fa kunskap och
verktyg som gor att du kan hjdlpa andra att md
bittre och forstd kopplingar mellan kostvanor och
eventuella hilsoproblem samt ldra dig mer om
matens innehdll och ndring.

Utbildningen koncentrar sig inte pd ndgon
speciell diet utan poangterar snarare vikten av att
ha ett 6ppet sinne och god baskunskap som gor att
man kan forhalla sig till olika rén och synsitt pa
ett neutralt satt.

Under utbildningen kommer du att fi grunderna
i ndringslira, lira dig mer om mat som medicin
och hur du kan kombinera olika fédodmnen och
livsmedel for olika typer av besvir. Du far ocksa
kunskap i olika beredningssitt som groddning,
fermentering, blotliggning med mera. Du far lira
dig mer om hela mage-tarmsystemet och vikten
av en god maghilsa och hur du pi bésta sitt kan
ta hand om dina inneboende hyresgaster — dina
viktiga tarmbakterier.

En kursdel om inflammatorisk samt antiinflam-
matorisk mat och hur man kan arbeta praktiskt
med inflammationer ingar, samt kunskap om
hormoner och kostradgivning.

Har 2-driga utbildningar under Yrkeshog-
skolan till Medicinsk massageterapeut respek-
tive Massage- och friskvardsterapeut.
Har yrkesutbildningar till f6ljande yrkesroller:
Massageterapeut, Personlig trdnare,
Diplomerad coach, Kost- och nidringsradgivare
och Spaterapeut
Anordnar ett flertal vidareutbildningar inom
massage och friskvard.
Medverkar i forskning runt behandlings-
metoder baserade pd klassisk svensk massage.

Du kommer under utbildningen fa tillgdng till re-
cept som du ska anvidnda for att laga mat hemma
i ditt eget kok. Det dr en viktig del av inldrningen
i kost och néring att ldra sig laga mat, experiment-
era i koket, prova och smaka nya rdvaror och ldra
sig att laga mat pd flera olika sitt.

Utbildning innehdller mycket kunskap och infor-
mation och varje dag kommer att vara intensiv
och fullmatad med det bdsta smorgdsbordet och
verktygen vi kan erbjuda dig inom kost och nédring.
En kost- och ndringsrddgivare har till uppgift
att hjilpa sina kunder att bdde inse brister eller
problem i sin kosthdllning och ocksa att hjilpa till
att gora de livsstilsfordndringar som ofta kravs.
[ utbildningen ingdr ocksa att ldra sig coaching-
tekniker som &r effektiva vid livsstilsférdndringar.

Efter denna utbildning kan du arbeta med kost-
och néringsfrdgor inom ramen for friskvard.
Utbildningen passar bra for dig som redan job-
bar inom omrddet, till exempel massageterapeut,
personlig trdnare, hdlsopedagog, skolpersonal,
sjukvadrdspersonal eller for dig som dr intresserad
av att lara dig mer om kost och néring. En annan
yrkesgrupp som har nytta av denna utbildning

dr de som jobbar med matlagning. Du kan bli en
viardefull kompetensresurs till exempel for kockar
och restauranger.

Utbildning dr ocksd mycket virdefull for din
egen héilsa och for dina nirstdendes hélsa. Mdnga
som lir sig mer om kost och néring gor ocksd egna
betydelsefulla d&ndringar i sin kost som far stora
positiva konsekvenser for det egna vilmdendet. Du
kan gidrna gd denna utbildning enbart for din egen
skull!
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BERGQVIST

UTBILDNINGAR

Ndaringslara
e Protein, fett, kolhydrater
e Energi

e Vitaminer och mineraler

e Antioxidanter

e Fytondringsamnen

e Livsstilssjukdomar och mat

Mat som medicin

e Supermat

e Individanpassad mat och matlagning

e Orter

e Kryddor

* Prebiotika

* Fermenterad mat

* Groddad mat

* Genomgding av mdnga ravaror och deras
niringsinnehdll

Mage-tarm systemet

* Mage-tarmsystemets fysiologi

* Bakteriefloran

e Olika sorters magproblem och varfor de upp-
star

¢ Likande kost for magen

\_

Utbildningen bestdr av 12 ldrarledda dagar och har f6ljande innehdll.
Utover dessa dagar tillkommer cirka 100-150 timmars distansstudier och matlagning.

Inflammation

e Vad dr inflammation och hur uppstér den?
e Inflammatorisk livsstil

e Antiinflammatorisk livsstil

e Antiinflammatorisk likande mat

Kostradgivning
* Halsodeklaration
* Kostregistrering

Coachande samtal
e Coaching
e Intervjuteknik

Hormonlira
e Kunskap om de hormonella axlarna

Distansstudier, ca 150 timmar

e Matlagning

* Kostregistrering

¢ Inlimningsuppgifter

¢ Fordjupningsarbete inom valt kostomrade
e Sjalvstudier

J

Ndringsldra

Vi gdr igenom néringsldrans grunder och du far i
denna del lira dig om vad var kropp behover for
att fungera och ma bra.

Du far kunskap om kolhydrater, fett och pro-
teiner och vi gdr igenom hur kroppen tar hand om
dessa och hur de anvinds for energiomséttning,
uppbyggnad och andra fysiologiska processer.
Kroppen behéver ocksd en méingd olika mineraler
och vitaminer for att allt ska fungera och god hil-
sa uppratthdllas. Vi tar upp de viktigaste delarna
inom detta omrdade och tittar till exempel pa vad
brister pd niringsdmnen kan leda till.

Antioxidanter och fytondringsdmnen ar livsnod-
viandiga for var kropp och vi gar igenom detta och
hur man kan optimera sitt antioxidantintag.

Vi kommer ocksa att prata om de vanligaste
livsstilssjukdomarna som hjart- och kédrlproblema-
tik , diabetes, hogt blodtryck med mera. Vad beror
dessa pa och hur kan man arbeta med detta?

Mat som medicin
Maten dr oerhort kraftfull och vi kan anvdnda den
som medicin for att ge kroppen vad den behdver.
Hur fungerar egentligen detta? Vilka rdvaror och
livsmedel &r bra for olika hélsobesvir? Vilken
specifik ndring finns det i dessa rdvaror? Vi pratar
om begreppet superfood, fermenterad mat, grod-
dad mat, kryddor, gir igenom olika kosthédllningar
och férklarar skillnaden mellan dessa.

Vissa rdvaror kan man specifikt arbeta med
vid hormonobalanser, hogt blodtryck och for att
forbattra ddliga kolesterolvirden. Vissa rdvaror
kan sdnka inflammation i kroppen. Vi pratar ocksa
om allergener och vikten av att vilja ekologisk,
kravmarkt, fairtrade med mera.

Mage-tarm systemet

En bra kosthdllning ar viktig men det riacker inte
med att bara tinka pd vad man &ter. Lika viktigt ar
att det man dter ocksa tas upp i kroppen.

Vi gdr igenom fysiologin bakom hur mage-tarm
systemet fungerar och hur niringsupptaget kan
péverkas av olika problem. Du far ldra dig hur
kosten kan anpassas for att motverka problem med
magen och tarmen.

Bergqvist Utbildningar

Adress i1 Linkoping: Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping

Adress i Malmo: Johanneslustgatan 12A, 212 28 Malmo

Adress i1 Stockholm: Gustavslundsviagen 151 H, 167 51 Bromma
Telefon: 013-137506, e-mail: info@bergqvistutbildningar.se, Hemsida: www.bergqvistutbildningar.se
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Inflammation

Inflammationer dr kroppens sitt att forsvara sig
och att ldka skadade omrédden. Det dr dock inte
ovanligt att problem blir ldngvariga och att den
inflammatoriska processen fortgar under lang tid.
Detta kan leda till problem i sig och di behéver
man se over vad som skapar inflammationen och
hur man kan gora for att 16sa problemet.

I manga fall kan en persons kostvanor vara
orsaken till denna typ av ldngvariga problem. Vi
gdr igenom det som kallas for en inflammatorisk
livsstil, dir kosten spelar en stor roll. Vi tittar pa
vad man kan gora for att istédllet 6verga till en
antiinflammatorisk livsstil och kostens roll i denna
overgang.

Kostradgivning

Att ta reda pd kundens 6nskemal, behov och
forutsidttningar samt ge kostrad ir en ganska
omfattande uppgift.

Vi lar ut teorin runt kostregistrering vad géller
metodik, upplidgg och analys. Under utbildningen
kommer vi ocksa arbeta med kostregistreringspro-
gramvara som forenklar analysen.

Kostrddgivning handlar mycket om att coacha
en kund till en hédlsosammare livsstil via fordn-
dringar i kosten. Du far darfor lira dig grundlig-
gande verktyg for att kunna gora detta. Vi lar ocksa
ut hur du ska planera, genomfora och utvirdera
kostprogram anpassade efter individer och deras
behov, forutsittningar och 6nskemal.

Coachande samtal

Kursdelens mal ir att ge beredskap och kompetens
att arbeta inom friskvdrdsbranschen. Vi 1ar ut och
trdnar pa agerande och tekniker for kommunika-
tion och coaching anpassade for rollen som Kost-
och niringsrddgivare.

Coaching ar ett koncept som passar mycket bra
att anvinda inom kostradgivning. Du madste kunna
inspirera, motivera, viagleda och stimulera kunder
till beteendeforindringar. Det dr just detta man
kan uppnd med coaching.

Vi gdr igenom intervjuteknik och kommunika-
tionsmetodik gillande att genomfora en intervju
med en kund och hjédlpa denne att sdtta upp realis-
tiska malsdttningar. Vi lir ut vikten av att kommu-
nicera littfattligt och inspirerande med kundens
bésta i fokus.

Hormonliira

Vi gdr igenom de hormonella koértlarna och de
hormonella axlarna i kroppen. Du fiar kunskap
om hur allting samverkar i HPA-, HPT- och OAT-
axlarna. Vi kommer dven att titta nirmare pa
olika hormoner och deras betydelse for hormonell
balans och langsiktig hélsa.

Distansstudier, 100-150 timmar
Mellan omgdngarna tillkommer distansstudier.
Du behover tid for sjdlvstudier inom nédringslira.
Dessa utfors i huvudsak mellan omgang ett till tva
och tva till tre, och redovisas i form av ett web-
baserat skriftligt prov innan omgang tre.

Efter omgdang 3 kommer du att pd hemmaplan
arbeta med case som f6ljs upp och diskuteras un-
der sista omgangen.

Mellan omgdng tvd och tre ingdr att laga mat
utifrdn givna recept, samt att registrera kostupp-
gifter.

Du kommer ocksd fa vilja ett omrdde inom kost-
och niringslira dir du ska gora ett fordjupningsar-
bete som under sista omgdngen redovisas i mindre
grupp med larare.

Efter sista omgdngen kommer du fa kostrad-
givningsuppgifter som ska genomforas med en
riktig kund.

Nutritiondata

Vi anvadnder kostregistreringsprogramvaran Nutri-
tiondata under denna utbildning. Nutritiondata
ar ett kostprogram som kan anvidndas av personer
som vill registrera och analysera sina egna kostva-
nor, men ocksi av till exempel kostradgivare som
hjélper sina kunder med kost- och naringsintag.



7

Aliman information om utbildningen

Kursuppligg

Utbildningen bestédr av 12 dagar med ldrarledd tid
uppdelad i fyra omgdngar. Mellan omgédngarna har
vi undervisningsfria veckor avsedda for sjalvstudi-
er, matlagning med mera pa hemorten.

Kursdatum, start hosten 2023

Datum for lararledda dagar i Linkoping:
15-17 sep, 20-22 okt, 24-26 nov, 20-22 jan 2024.

Kostnad

Vért normala betalningsuppligg av kursavgiften
for vara yrkesutbildningar ar att den delas upp

i delbetalningar under utbildningens géng. For
denna utbildning har vi 5 delbetalningar pd 5 749
kronor styck, med ett totalpris pd 28 745 kronor
inklusive 25% moms.

Du kan ocksa vilja att betala kursavgiften i for-
skott innan utbildningen borjar. Priset blir d& 27
375 kronor inklusive 25% moms.

I kursavgiften ingdr kurslitteratur, Bergqvists
egna kurspirmar, licens pa kostregistreringspro-
gram under utbildningen och gemensam lunch
sista dagen.

Finansiering av kursavgift
Om du vill ha en avbetalningsplan
som stracker sig forbi utbildningens
slutdatum rekommenderar vi att du
tar kontakt med Human Finans. Dar
finns mojlighet att ta 1dn for utbildning med olika
avbetalningsplaner. Mer information om detta kan
du fa pd hemsidan www.humanfinans.se.

Du kan ocksa ringa Human Finans pa telefon
08-560 201 15 for gratis rddgivning.

HUMAM
FINANS-

Betalningsvillkor

Kursavgiften fakturerar vi dig och den ska betalas
innan kursstart, eller enligt en avbetalningsplan
under utbildningens géng.

Om du av ndgon anledning madste avbryta
studierna dterbetalas kursavgiften proportionellt
till den tid som &terstdr av utbildningen, efter att
2500 (inklusive moms) kronor avdragits for admin-
istrativa kostnader och utdelat material som ej
kan dterldimnas. Du behover inte 1dmna likarintyg
eller ndgra andra intyg vare sig vid avbokning eller
avbruten utbildning.

Examination
For att f ut diplom frén skolan krévs foljande:

* Minst 85 % ndrvaro pé lidrarledd undervisning.
e Godkint resultat pd skolans examinationsprov
och obligatoriska inldmningsuppgifter och

hemtentor.
e Hela kursavgiften betald.

Antagning

Du far besked om du blivit antagen i samband med
din ansokan. Vi tar emot deltagare i den ordning
ansOkningarna kommer in och i man av plats.

Resa och boende
Vad géller boendet under utbildningstiden sd
bistdr vi gdrna med en lista pd inackorderingsrum
dar kostnaden ligger pé cirka 250 kronor per natt.
Vi har fri parkering vid skolan.
Bergqvist ligger en kort bussresa frdn
Linkopings station sd det dr ocksa latt att komma
till oss med fjdrrbuss eller tag.
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BERGQVIST Bergqvists utbildning till Kost- och ndringsrddgivare
Lararkompetens
Léirare

Lirarna i utbildningsteamet dr alla verksamma
och har mdngdrig erfarenhet inom utbildningens
omraden. De har arbetat med att vidgleda, inspirera
och coacha p4 alltifrdn “vardagsniva” till yttersta
idrottselit.

Har foljer en presentation av vdra ldrare:

Ellinor Ladenberg

Ellinor dr utbildad inom néringsldra, med inrikt-
ning pa klinisk nutrition och nidringsmedicin i
Sverige och USA. Hon arbetar med foretag som
hélsoinspirator, med individuella rddgivningar
och som frilansande konsult och skribent inom
ndrings- och funktionsmedicin. Ellinor undervisar
i kost och néring.

Jonatan Stdhl

Jonatan &r personlig tranare med konditionsin-
riktning samt massor och kostrddgivare. Han har
en stor passion for uthdllighetsidrotter och nutri-
tion. Jonatan undervisar i kostrddgivning pa denna
utbildning.

Malin Bostréom

Malin dr internationellt certifierad coach och
mental trdnare som har mdngdrig erfarenhet av
att arbeta med utbildningar inom bland annat
coaching, ledarskap och stresshantering. Malin
undervisar i hilsopedagogik och coaching.

Ellinor Ladenberg

\l .]l m i

Jonatan Stahl

Malin Bostrom

Bergqvist Utbildningar

Adress 1 Linkoping: Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping

Adress i Malmo: Johanneslustgatan 12A, 212 28 Malmo

Adress i1 Stockholm: Gustavslundsviagen 151 H, 167 51 Bromma
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Anmiailan till Kost- och niiringsradgivare

med start 15:e september 2023 i Linkdping

Efternamn Fornamn Telefon bostad
Utdelningsadress Postnummer och ort Telefon arbete
Mobiltelefon E-mail

Vilj betalningsmodell, priser anges inklusive 25% moms

|| 5 stycken delbetalningar pa 5 749 kronor styck. Totalpris 28 745 kronor.

Forsta delbetalningen sker innan kursstart och sista delbetalningen gors innan sista kursomgangen.

| | Hela kursavgiften i férskott. Totalpris 27 375 kronor.

Sista anmdlningsdag ar 6 veckor innan kursstart. Efter sista anmalningsdag tar vi
emot anmadlningar i mdn av plats i den ordning de inkommer till oss.

Vi skickar dig en bekréftelse sd fort vi tagit emot din ansokan.

Faktura pa kursavgiften kommer skickas till dig cirka sex veckor innan kursen borjar och ska
vara betald senast tvd veckor innan kursstart.

Du har 14 dagars lagstadgad dngerrédtt pd din anmalan och fram till tvad veckor innan kursstart-
en kan du utan kostnad avboka din plats.

Om du betalt in kursavgiften och dérefter av ndgon anledning madste avbryta studierna dter-
betalas kursavgiften proportionellt till den tid som &terstdr av utbildningen, efter att 2500
kronor, inklusive moms, avdragits for administrativa kostnader och utdelat material som ej kan
dterlamnas. Om du betalat in kursavgiften och ddrefter inte pdborjar utbildningen drar vi av
500 kronor i en administrativ avgift och dterbetalar resterande kursavgift till dig.

Du behover inte ldmna ldkarintyg eller ndgra andra intyg vare sig vid avbokning eller av-
bruten utbildning.

Datum Underskrift

Ansokan mailas till info@bergqvistutbildningar.se, alternativt skickas per post till var adress i Linkoping
som du ser i sidfoten nedan:



