Hemuppgift och examination — ”Eget genomfort HPI Konditionstest” Sidalav2

Hemuppgift och examination —
"Eget genomfort HPI Konditionstest”

1. Slutfér alla e-learningkurser och repetera de delar du behéver for att genomfora ett konditionstest
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 Ekblom Bak-test
For en mer "verklighetstrogen” testsituation rekommenderar vi att du genomfor minst ett Ekblom Bak-test pa

nagon du inte kdnner sa val. Sakerstall att profilen ar komplett inmatad genom funktionen ”Att géra”.

4. Reflektera 6ver ett (1) av dina genomforda Ekblom Bak-tester
Skriv ca 1/>— 1 Ad-sida innehallande nedan punkter. P4 nista sida hittar du ett exempel pé reflektion.
Bakgrund:
e Alder och kon.
e  Motionsvanor och 6vrig fysisk aktivitet.
e Eventuellt tobaksbruk och medicinering.
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 goéra nagot annorlunda?
e Om duvalde ett annat Berdkningssatt an Ekblom Bak, motivera varfor.
Sammanfattning:
e  Hur tror du deltagaren upplevde sitt Konditionstest? Tror du konditionstestet motiverade till en
forandring/ bibehallande av redan bra motionsvanor/kondition?
e Vad ar du som Testledare mest n6djd med i genomférande av HPI Konditionstest?
e Ardet ndgot du kommer géra annorlunda nésta gng? | sa fall vad?
e  Ovriga reflektioner fran dig som Testledare.

Skriv ut deltagarens resultat fran Plustoo @ utskrifter
V&lj att ta med sidorna: Valda utskrifter Instéliningar pa utskrift
[¥] HPI Konditionstest Pulskurva [ Deitagarens namn pd utske
e HPI Konditionstest Pulskurva ] HPI Konditionstest Berskningar [ peitagarens personnumme
e HPI Konditionstest Berakningar [ HPl Konditionstest Anteckningar
e HPI Konditionstest Anteckningar t

Vilj att ta bort deltagarens namn och personnummer/fédelsedatum 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 pa reflektion till hemuppgift
"Eget genomfort HPI Konditionstest”

Hélsoprofilbedomare: 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. Motionerar inget. Har en hund han alskar. Roker ca 1 paket om dagen, ingen snus.
Medicinerar for hogt blodtryck. Ater den betablockerande och pulsp3verkande medicinen Seloken.
Sammanboende och 2 tonarsbarn som bor pa annan ort.

HPI Konditionstest:
Jag genomforde ett Ekblom Bak-test. Jag valde den alternativa effekten 90 watt da X ar helt fysiskt inaktiv och

ater en pulspaverkande hjartkarimedicin samt hade ett forhojt blodtryck.

X hade fatt lasa instruktionerna till Borg-skalan innan testet, men jag borde repeterat Borg-skalan innan X
borjade cykla for att sdkerstalla att han forstod den! Jag ar glad att jag tog mig tid och férklara Borg RPE-skalan
under testet och inte bara hojde effekten da deltagaren sa 11 efter 1 min pa den hogre effekten.

Néasta 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 alternativa effekten for X.

Jag bedémde att berdkningssatt Borg gav det mest rimliga vardet utifran funktionerna Halsosam konditionsniva
och Cooper. D3 X at pulspaverkande medicin kan berdkningssatt Ekblom Bak vara missvisande.

Sammanfattning:
Jag tror X upplevde sitt Ekblom Bak-test som mycket positiv daven om han hade ett lagt testvarde. Jag larde mig

mycket, bland annat hur viktigt det &r att deltagaren forstar Borg RPE-skalan samt hur viktigt det ar att ha en
bra ”placering och ordning” pa sin cykel, dator, Borg-skalan mm. Jag &r i stort n6jd med mitt Ekblom Bak-test ©

(Exemplet éir skrivet utifrdn Sixtens Ekblom Bak-test som du gjort 6vningsuppgifter pa)
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