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Hemuppgift och examination — HPB

1. Slutfér alla e-learningkurser och repetera de delar du behover for att genomféra en HPB
Samtliga obligatoriska e-learningkurser maste vara slutférda innan du kan ladda ned ditt intyg.

2. Ladda ned det digitalt kursmaterial
Du hittar allt digitalt kursmaterial pa www.hpinordic.se/kursmaterial Lésenord: HPI

3. Genomfor minst tre egna Halsoprofilbedomningar
For en mer “verklighetstrogen” testsituation rekommenderar vi att du genomfér minst en HPB pa nagon du
inte kanner sa val. Sakerstall att profilen ar komplett inmatad genom funktionen ”Att gora”.

4. Reflektera 6ver en (1) av dina genomforda Hélsoprofilbedomningar
Skriv ca 1 Ad-sida innehallande nedan punkter. Pa nasta sida hittar du ett exempel pa reflektion.
Bakgrund:
e Alder och kén, Motionsvanor och 6vrig fysisk aktivitet, Eventuellt 6vrigt relevant.
Samtalet: (fokus medvetandegoérande och varderingsfritt samtal med 6ppna fragor).
e Vilken/vilka faktorer upplevde deltagaren hade storst inverkan pa hens upplevda hélsa?
Vilken/vilka fragor fick mest fokus i samtalet?
Vad ar du som Halsoprofilbedomare mest ndjd med i samtalet?
e Ardet ndgot du kommer géra annorlunda nésta gng? | sa fall vad?
Kroppssammansattning och Blodtryck:
e Upplevde du att din deltagare hade en realistisk syn pa sin kroppsvikt/ kroppssammansattning.
Om inte, hur gick resonemanget/samtalet kring detta? Hur gick blodtrycksmatningen?
HPI Konditionstest:
e Hur gick genomforandet? Pulsregistrering? Deltagarens skattning av upplevd anstrangning enligt
Borg RPE-skalan? Inmatning i Plustoo? Om nagot ”strulade”, hur agerade du?
e Valde du ratt effekt for din deltagare? Nadde deltagaren 6nskad upplevd anstrangning pa hogre
effekten? Om inte, hade du kunnat gora nagot annorlunda?
e Om du valde ett annat Berdkningssatt an Ekblom Bak, motivera varfor.
e Vad &r du som Testledare mest n6jd med? Hade nagot kunnat géras annorlunda?
Sammanfattning:
e Hur tror du deltagaren upplevde sin Halsoprofilbedémning?
e Tror du Halsoprofilbedomningen motiverade till en férandring/ bibehallande av redan bra livsstil?
e Sag deltagaren nagra kopplingar i sin HPB? Nadde deltagaren en malsattning infér nasta HPB?
e  Om du under métet inte anvdande Anteckningsrutan, vad skulle du kunnat skriva dar som
deltagaren fatt med sig hem?
o Ovriga reflektioner fran dig som hilsoprofilbedémare.

. o . - Utskrifter
Skriv ut deltagarens resultat fran Plustoo med sidorna m——— p—
[ ] HPB Resultat I Deltagarens namn pé utsk
° HPI Konditionstest Pulskurva ] HPI Konditionstest Resultat Deltagarens personnummi
g . . | HFI Konditionstest Berkningar
o  HPI Konditionstest Berakningar Min framtida Halsoprafi

B Frégeformulsr
Vilj att ta bort deltagarens namn och
personnummer/fodelsedatum pa utskriften.

5. Maila in din reflektion samt utskrivna resultat fran Plustoo
Maila till academy@hpinordic.se Det dr mycket viktigt att du anger NAMN och UTBILDNING/SKOLA i
amnesraden!!

6. Efter godkdnd hemuppgift, genomfoér utvirderingen pa e-learningen

7. Ladda ned ditt digitala intyg
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Exempel "Egen genomférd HPB
Halsoprofilbeddmare: Theodore Grip theodore.grip@gmail.com
Skola: Kungliga Halsoprofilinstitutet
Bakgrund:

Man, 46 ar. Chauffor pa flygbussen. Upplever sitt arbete som ”Periodvis mycket fysiskt krdvande arbete” pa
grund av enstaka lyft. Ar stillasittande bade pa arbetet och fritiden. Motionerar inget. Har en hund han lskar.
Sammanboende och 2 tonarsbarn som bor pa annan ort. X upplever "mycket ofta” vark i rygg och knan i
samband med att han tvingas hjalpa passagerare med deras resvaskor. X upplever sin halsa som "dalig”.

Samtalet:

Na&r X kom till mig hade han svarat att han motionerade/tranade 6 ggr/vecka eller mer samt registrerat 420
min/vecka pa minutstapeln for mattlig intensitet. | samtalet framkom det dock att han var UTE med hunden
420 min/v, utan att sjalv na upp till kravet “minst mattlig intensitet minst 10 min sammanhangande”. X blev
besviken men forstod efter mina 6ppna fragor att han missforstatt fragan och dndrade till “Aldrig” pa fragan
motion/traning samt till 0 min pa minutstapeln for mattlig intensitet. Vi hade ett bra samtal om hur han kan na
upp till 150 min/v med mattlig intensitet till ndsta gang.

Innan Sixten kom hade han med hjalp av Aftonbladet rdknat ut sitt BMI och var mycket stolt 6ver sin
"normalvikt”. X har dock ett kraftigt 6kat midjematt. X uppgav att han hade "Bra” kostvanor. Jag héll verkligen
inte med och rakade sdga det. Nasta gang kommer jag inte prata sa “démande” om deltagares kostvanor och
inte komma med en massa rad som inte passar deltagaren! | samtalet kom vi tillbaka till hans hund som fatt
motionsrad och specialkost av veterinaren for att minska i vikt. Med hjalp av funktionen ”Visa granser for
midjematt och BMI” hade vi ett bra samtal och Sixten insag att han beh6ver minska sitt midjematt trots att han
enligt BMI &r normalviktig. Kosten var han inte beredd att andra, men da han dnda var ute med hunden 420
min/v ville han bérja med malet att vara fysiskt aktiv minst 30 min/dag med mattlig intensitet.

Jag ar valdigt nojd att jag kunde gora sa bra kopplingar till hunden, som X dlskar, for att 6ka Sixtens insikt och
motivation till férandring.

Blodtryck/Kroppssammansittning:

Vid ordinarie méatning av X blodtryck horde jag 145/85, men det var lite svart att hora. Jag valde darfor att gora
en ny matning efter konditionstestet i samband med resultatgenomgangen. X hade da 150/100 och jag bad
honom kolla upp det ndsta gang han var pa ldkarbesok. Jag skrev dven en anteckning under Kommentarer sa
han skulle komma ihag det nér han kom hem.

HPI Konditionstest:

Jag genomforde ett Ekblom Bak-test. Jag valde den alternativa effekten 90 watt da X ar helt fysiskt inaktiv och
dter en pulspaverkande hjartkarimedicin samt hade ett forhojt blodtryck. X hade fatt lasa instruktionerna till
Borg-skalan innan testet, men jag repeterade anda instruktionerna, vilket jag ar glad fér da X missuppfattat hur
den skulle anvdndas. Nasta gang kommer jag placera dator och cykel pa ett annat satt + tejpa upp Borg RPE
skalan pa vaggen, nu blev det stressigt att fylla i X varden under testet. Efter 1 min pa hogre effekten upplevde
X 13 och i slutet upplevde X 15, sa jag valde ratt effekt. Jag ar glad att jag valde den lagre rekommendationen
for X. Jag bedomde att berakningssatt Borg gav det mest rimliga vardet utifran funktionerna Halsosam
konditionsniva och Cooper. Da X at pulspaverkande medicin kan berdkningssatt Ekblom Bak vara missvisande.

Sammanfattning

Jag tror X upplevde sin HPB som positiv. Framférallt samtalet kring hunden och hur han kunde kombinera
hundens ordinerade motion med egen motion. Jag valde att fokusera samtalet kring 6kad fysisk aktivitet, da X
inte var riktigt redo for storre kostférandringar an. Jag ar glad att jag fragade extra om "minutstaplarna” och att
X andrade sitt svar. Jag missade att skriva X mal i anteckningsrutan. Jag skulle ha skrivit “Promenerar med
hunden minst 150 min/v med mattlig intensitet”. Nasta gang ska jag planera mer tid mellan mina deltagare och
framforallt inte ldgga mina egna varderingar i deltagarens svar. Jag ar i stort néjd med min HPB ©

(Exemplet dr skrivet utifrdn Sixten som du féljt genom évningsuppgifterna)
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