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Studiehandledning f6r Komplementidrmedicin, 100 poédng
Forfattare: Eva Bjorklund

Studiechandledningen omfattar massagedvningar och DOIN-OVNINGAR.

Studiehandledningen far kopieras.

HALSA

Amnet hilsa #r tvirvetenskapligt och har sin grund i hilsovetenskap, socialmedicin och
pedagogik. I amnet behandlas hilsa och hilsoframjande arbete utifran ett individ-, gruppoch
samhillsperspektiv. Amnet utgr frin ett helhetsperspektiv pd minniskan som biologisk,
psykisk och social varelse.

Amnets syfte

Undervisningen i @mnet hélsa ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om ménniskors
hilsa och om olika former av hilsofrimjande arbete. Eleverna ska ges mojlighet att utveckla
kunskaper om folkhilsopolitiska mal och folkhilsoarbetets framvixt, innehall och vad som styr
detta. Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att arbeta hélsofrdmjande
utifran ett salutogent forhallningssitt vilket innebdr att forstirka det friska och se ménniskan
som en resurs for eget vilbefinnande.

Eleverna ska ges mojlighet att utveckla kunskaper om arbetsmiljoé och hur goda
arbetsforhallanden kan skapas. De ska dessutom ges mojlighet att utveckla insikt om den egna
livsstilen och formaga att utfora handlingar for ett kat véilbefinnande och en positiv sjadlvbild.
Problemldsning och handlingsberedskap ska stimuleras i undervisningen. Genom féltstudier
och genom att medverka i olika verksamheter ska eleverna ges majlighet att fa inblick i

och erfarenhet av sociala och pedagogiska sammanhang. Eleverna ska ges mojlighet att
reflektera 6ver och diskutera centrala begrepp och egna och andras handlingar och attityder.

I undervisningen ska eleverna ocksa ges mojlighet att utveckla formaga att kritiskt soka,
bearbeta, virdera och anvinda information fran olika kéllor.
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Undervisningen i amnet hdlsa ska ge eleverna forutsattningar att
utveckla foljande:

1. Kunskaper om ménniskors hélsa samt om hilsorelaterade levnadsvanor och livsvillkor
och vilka konsekvenser de far for hilsan.

2. Kunskaper om folkhélsoarbete och olika former av hilsoframjande metoder och
aktiviteter samt deras hdlsoeffekter.

3. Kunskaper om barns utveckling och om preventivt arbete for att frimja barns och
ungdomars hilsa.

4. Kunskaper om arbetsmiljons betydelse for hdlsan samt formaga att medverka till goda
arbetsforhallanden.

5. Formaga att anvinda begrepp och teorier inom hilsoomradet.

6. Formaga att arbeta utifran lagar och andra bestimmelser som styr hilsoarbetet.
Formaga att arbeta med hénsyn till arbetsmiljo och sikerhet samt pa ett yrkesetiskt sitt.
7. Fardigheter i att planera, genomfora, dokumentera och utvirdera olika former av
hilsofrdmjande arbete, metoder och aktiviteter samt undersokningar pa individ-, grupp-
och samhillsniva.

8. Formaga att diskutera egna och andras attityder till och vérderingar av hilsa och
hilsofrdmjande arbete.

9. Formaga att kommunicera, samarbeta och samverka for att méta och pedagogiskt leda
méinniskor i olika situationer.

Kurser i amnet
e Barnhilsovard, 100 poéng.

Ergonomi, 100 poéng.

Friskvard och hilsa, 100 poing.

Hilsopedagogik, 100 poéng.

Komplementirmedicin, 100 poidng.

Kost och hilsa, 100 poing. Betyg i kursen kan inte ingd i elevens examen tillsammans

med betyg i kursen kost, maltid och munhilsa.

e Kost, maltid och munhilsa, 100 podng. Betyg i kursen kan inte inga i elevens examen
tillsammans med betyg i kursen kost och hilsa.

® Mental traning, 100 poédng.
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Komplementarmedicin, 100 podng )
Kursen komplementdrmedicin omfattar punkterna 1-2 och 5-9 under rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehadll:

* Komplementira behandlingsmetoder och verkningssitt och effekter ur ett fysiologiskt
och psykologiskt perspektiv.

» Komplementira behandlingsmetoder i relation till skolmedicin.

* Den komplementirmedicinska historiken ur ett kulturellt perspektiv. Etiska perspektiv
pa komplementirmedicinska behandlingsmetoder.

* Massage och beroring som terapeutisk metod och dess fysiologiska och psykologiska
effekter.

* Planering, genomforande och utvirdering samt dokumentation av komplementér metod
1 syfte att 0ka psykiskt, fysiskt eller socialt vilbefinnande, till exempel taktil stimulering
eller klassisk massage.

* Lagar och bestaimmelser som reglerar det komplementdrmedicinsk
verksamhetsomradet.

* Yrkesetik i samarbete och kommunikation i utdvande av komplementirmedicinska
behandlingsmetoder.

Kunskapskrav

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat hur individens fysiska, psykosociala och
socioekonomiska situation samt miljé samspelar med hilsa och vilbefinnande. Dessutom
beskriver eleven utforligt och nyanserat hur individens levnadsvanor paverkar hilsa och
ohilsa. Eleven beskriver dven utforligt och nyanserat olika komplementdrmedicinska
behandlingsmetoder och deras fysiologiska samt psykologiska verkningssitt. Eleven beskriver
ocksa utforligt och nyanserat den komplementirmedicinska utvecklingen ur ett historiskt,
kulturellt och etiskt perspektiv.

I beskrivningarna anvinder eleven med sékerhet centrala begrepp och teorier.
Eleven redogor utforligt och nyanserat for lagar och bestimmelser som finns pa det
komplementirmedicinska omradet samt arbetar efter samrad med handledare utifran dessa.
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Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare enkla komplementirmedicinska
behandlingsmetoder med ett gott resultat och anpassar vid behov sitt arbete till

andrade forutsiattningar. Dessutom beskriver eleven utforligt och nyanserat hur
behandlingsmetoderna kan bidra till ménniskors upplevelse av hilsa samt vilbefinnande.

Eleven gor dven en noggrann och utforlig dokumentation av sitt arbete samt utvirderar det
och sitt resultat med nyanserade omdomen. Eleven beskriver dven utforligt och nyanserat
relationen mellan skolmedicinska och komplementidra behandlingsmetoder samt diskuterar
utforligt och nyanserat egna och andras attityder och virderingar till dem. Dessutom
samarbetar och kommunicerar eleven med sikerhet med andra i nya situationer pa ett
yrkesetiskt sitt. Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med séikerhet
den egna formagan och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A dr uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt hur individens fysiska, psykosociala och socioekonomiska situation
samt milj6 samspelar med hélsa och vilbefinnande. Dessutom beskriver eleven utforligt hur
individens levnadsvanor paverkar hélsa och ohélsa. Eleven beskriver dven utforligt olika
komplementirmedicinska behandlingsmetoder och deras fysiologiska samt psykologiska
verkningssitt. Eleven beskriver ocksa utforligt den komplementirmedicinska utvecklingen ur
ett historiskt, kulturellt och etiskt perspektiv.

I beskrivningarna anvinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och teorier. Eleven
redogor utforligt for lagar och bestimmelser som finns pa det komplementidrmedicinska
omradet samt arbetar efter samrad med handledare utifran dessa.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare enkla komplementirmedicinska
behandlingsmetoder med ett gott resultat. Dessutom beskriver eleven utforligt hur dessa kan
bidra till ménniskors upplevelse av hilsa samt vilbefinnande. Eleven gor dven en noggrann

dokumentation av sitt arbete samt utvirderar det och sitt resultat med nyanserade omdomen.

Eleven beskriver dven utforligt relationen mellan skolmedicinska och komplementéra
behandlingsmetoder samt diskuterar utforligt egna och andras attityder och vérderingar till
dem. Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med viss sikerhet med andra i nya
situationer pa ett yrkesetiskt sitt. Nér eleven samrader med handledare bedomer hon eller han
med viss sikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Betyget D
Betyget D innebaér att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C dr uppfyllda.

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt hur individens fysiska, psykosociala och socioekonomiska
situation samt miljo samspelar med hélsa och vilbefinnande. Dessutom beskriver eleven
oversiktligt hur individens levnadsvanor paverkar hilsa och ohilsa. Eleven beskriver dven
oversiktligt olika komplementidrmedicinska behandlingsmetoder och deras fysiologiska samt
psykologiska verkningssitt. Eleven beskriver ocksa oversiktligt den komplementirmedicinska
utvecklingen ur ett historiskt, kulturellt och etiskt perspektiv.

I beskrivningarna anvinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och teorier. Eleven
redogor oversiktligt for lagar och bestimmelser som finns pa det komplementirmedicinska
omradet samt arbetar i samrad med handledare utifran dessa.

Eleven planerar och genomfor i samrad med handledare enkla komplementérmedicinska
behandlingsmetoder med ett tillfredsstéillande resultat. Dessutom beskriver eleven
oversiktligt hur dessa kan bidra till ménniskors upplevelse av hilsa samt vilbefinnande.

Eleven gor dven en enkel dokumentation av sitt arbete samt utvérderar det och sitt resultat med
enkla omdomen. Eleven beskriver dven oversiktligt relationen mellan skolmedicinska och
komplementira behandlingsmetoder samt diskuterar dversiktligt egna och andras attityder

och virderingar till dem. Dessutom samarbetar och kommunicerar eleven med viss sikerhet
med andra i bekanta situationer pa ett yrkesetiskt sitt. Nér eleven samrader med handledare
bedomer hon eller han med viss séikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Ryggen: Sta pa personens vanstra sida.
Personen ska ligga pa mage. Ta lite olja i
dina kupade hander och stryk in den med
ett latt tryck langs med hela ryggen. Se till
att hela ryggen blir insmord och uppvarmd.
Kann pa och inspektera ryggen samtidigt.

Pressa sedan uppat med tummarna pa var
sida om ryggraden. Borja vid landryggen
och fortsatt upp mot nacken. Upprepa
detta tre ganger.
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Sta pa vanster sida om du ska massera
hoger rygghalva och vice versa. Tryck ut
musklerna fran ryggraden med tummarna
vaxelvis nerifran och upp tre ganger.

Anvand fingrarna och fér in musklerna mot
ryggraden nerifran och upp tre ganger.
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Anvand handloven och massera ena
rygghalvans muskler med stora rytmiska
cirkulara rorelser.

Knyt handen och gér mindre cirkuldra
rorelser 6ver samma omrade.
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Lyft ryggsidans muskler med fingrarna och
rulla ner dem med tummarna tre ganger.

Lat fingrarna klattra nerifran ryggslutet och
uppat och lat tummarna folja efter och rulla
huden nerifran och upp over rygghalvan.
Gor likadant pa andra rygghalvan.
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Avsluta massagen med att skaka loss
ryggmusklerna med spretiga spanda fingrar
over hela ryggen.

Nacke och axlar: Pressa pa bagge sidor
axelmuskeln fran skulderbladet och framat
med fingrarna. Upprepa tre ganger.
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GOr sedan likadant med tummarna och hall
emot med fingrarna pa framsidan av axeln
sa att muskeln lyfts uppat. Upprepa tre
ganger.

Dra sedan axelmuskeln mot dig med
fingrarna. Hall och stretcha lite pa bagge
sidor. Upprepa tre ganger.
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Massera med cirkelrérelser ovanpa axlarna, upp langs
nackens kotor och langs skallbasen ut mot 6ronen. Upprepa
tre ganger.

Skuldror och axlar: Sta vid huvuddndan av massagebanken.
Massera nedanfor nacken med cirkelrorelser pa 6vre delen av
ryggen ut mot skuldror och axlar. For hdanderna runt
deltamuskeln, dra langs axelmuskelns framsida in mot
nacken, langs nackkotorna och upp mot skallbasen. Hall med
fingertopparna, luta dig lite bakat och stretcha forsiktigt.
Forsdkra dig om att det inte finns nack- eller ryggbesvar innan
stretchen.
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For hdanderna ut mot deltamuskeln och knada
muskeln med handlovar och fingrar 6ver hela
muskeln och muskelfastet. Tack sedan ryggen
med en handduk och stryk med handerna
uppifran och ner ovanpa handduken.
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Fotter och ben, baksida: Stall dig vid fétterna
pa personens vanstra sida. Massera med
cirkelrorelser 6ver fotsulan fran tarna mot
halen. Anvand tummen eller en knuten hand.
Stod foten med andra handen.

Massera med tryck 6ver hela fotsulan fran tarna
mot halen. Anvand bagge tummarna vaxelvis.

Hall fotryggen med hianderna.
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Dra ut foten med hjalp av tummarna pa fotsulan
och fingrarna pa fotryggen fran halen mot tarna.
Hall nagra sekunder.

Massera halens in- och utsida och fortsatt langs
vadens baksida nerifran och upp. Upprepa tre
ganger.
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Hitta mitten pa den tvahévdade vadmuskeln och pressa
med tummarna vaxelvis upp mot (inte i) knavecket.
Upprepa tre ganger

Massera med handloven férst pa insidan och sedan pa
utsidan av vaden.

Lyft upp vadmuskeln med fingrarna pa respektive sida
och rulla ner med tummarna.
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Boj upp underbenet, hall runt fotleden och
skaka loss med andra handens spretiga spanda
fingrar.

GOr likadant med larmuskeln som med
vadmuskeln. Skaka loss larmuskeln utan att lyfta
benet. Gor likadant pa det andra benet. Tack
med en handduk néar du ar klar och stryk med
hdnderna fran hofterna och ner langs benen till
fotterna. Hall om foétterna en stund.
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Ansiktet, brostkorgen: Be personen lagga sig pa rygg och blunda. Lagg handerna over de slutna 6gonen
och dra sedan handflatorna latt ner mot hakspetsen. Folj sedan hak- och kindlinjer med fingrar och
tummar upp mot éronen och vidare till pannan.

Massera med sma cirkelrérelser 6ver pannan och stryk sedan éver 6gonbrynen ut mot tinningen.
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Massera tinningarna med sma cirkelrérelser och fortsatt sedan ner till kikleden och gér samma sak dar.
Massera hela 6rat och dra sedan lite forsiktigt i det.

Hall handerna pa axlarna och be personen att
tillsammans med dig ta tre djupa andetag.
Andas in genom ndsan och ut genom munnen.
Vid varje utandning pressar du ner axlarna lite
mot underlaget.
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Massera med sma cirkelrorelser vid armhalan.
Pressa brostmuskeln utat/nedat med
tummarna véaxelvis och félj bh-linjen fran hoger
till vanster sida. Upprepa tre ganger.

GOr mjuka cirkelrérelser pa 6vre brostkorgen.
Stryk ut mot axlarna och hall hdnderna stilla en

stund.
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Hander och armar: Hall personens hand i ett
"god dag-grepp”. Massera armens utsida med
fingrarna i cirkelrorelser nerifran och upp.
Upprepa tre ganger.

Knada sedan armen med handloven och lyft lite i
musklerna nerifran och upp. Upprepa tre
ganger.

Skaka loss med andra handens spretiga spanda
fingrar.
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Stall dig pa personens andra sida och gor
likadant. Tack med handduken och stryk langs
armarna fran axlar till hander.

Fétter och ben, framsida: Stall dig vid fotdndan
pa den liggandes hogra sida. Stretcha fotryggen
genom att halla tummarna pa ovansidan och
fingrarna pa fotsulan. Dra med tummarna fran
mitten ut mot fotens sidor.

Massera med cirkelrorelser runt fotknélen
(malleolen), och vidare langs underbenet.
Markera runt kndt med sma cirkelrérelser och
fortsatt upp over laret.
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Knada benets in- och utsida med handloven.

Skaka loss hela benet med spretiga, spanda
fingrar.
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Stall dig vid personens andra sida och gor
likadant med det andra benet. Tack med
handduken och stryk langs benen fran
hofterna till fotterna. Badda in personen
genom att vika upp lakan och filt. Limna
personen att vila nagra minuter. Tvatta
hdnderna och be sedan personen att satta
sig upp. Fraga om han eller hon vill ha ett
glas vatten.
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DOIN-OVNINGAR

Forbered dig genom att skaka loss kroppen och
sldppa pa spanningar. Sta sedan i naturlig
kroppshallning med fotterna axelbrett isdr och
kroppen strackt. Blunda, fokusera pa kroppen och
samla dig infor 6vningen.
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Oppna 6gonen och knyt handerna I6st. Knacka
forsiktigt pa huvudet med I6sa handleder.
Alternativt kan fingertoppar eller handflator
anvandas. Arbeta sakta igenom hela huvudet, pa
alla sidor. Denna 6vning vacker hjarnan och
stimulerar blodcirkulationen, den mentala
fokuseringen och koncentrationen, samt forbattrar
harets kondition. Dra déarefter fingrarna genom
haret nagra ganger.
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Satt fingrarna mot varandra mitt i pannan. Dra
sedan fran mitten ut mot tinningarna tre ganger.

Slappna av i axlarna och sank armbagarna nar du
sedan masserar tinningarna med sma cirkelrérelser.
Detta kan forebygga och lindra huvudvark.
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Fortsatt att massera kaklederna pa samma satt.

Anvand fingrar och tummar och krama kakbenet fran
hakan och upp. Detta ar bra for avslappning och for
att stimulera spottkortlarna.

Anvand fingrarna och tummarna for att trycka ihop
o6gonbrynen. Borja inifran och ga ut tre ganger.
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Hall med tummarna dar 6gonbrynen mats vid
nasroten genom att luta huvudet mot tummarna. Det

lindrar huvudvark och besvar fran bihalorna.

Nyp med tumme och pekfinger éver nasroten
langst in i dgonvran. Punkten heter ”Jing Ming”,
vilket betyder 6gonens klarhet och sdgs 6ppna
o0gonen, gora dem klarare och skadrpa synen.
Ovningen &r speciellt bra ndr man ar trott i
ogonen.

Knyt handerna och satt tummarna mot nasans
sidor. Andas in och stryk samtidigt snabbt ner
utefter sidorna tre ganger. Detta hjalper till att
rensa bihalorna och l6ser upp blockeringar i ndsan.
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Fatta tag om nacken med ena handen. Massera
med bestdmda, kramande rérelser. Denna rorelse
okar blodcirkulationen och flodet av energi.

Satt tummarna pa skallbasen och tryck uppat.
Fingrarna placeras pa huvudet.

Massera med fingrarna langs med skallbasen. Det
mjukar upp muskler och senor och hjalper till att

lindra vark i huvud och axlar. Skaka forsiktigt loss

huvud, nacke och armar.




