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Sundhed for personbefordringschaufforer

Kort fortalt
Deltageren har grundlzeggende viden om sundhed, herunder hvilken betydning kost og motion

har for livskvaliteten. Desuden har deltageren viden om, hvordan der i dagligdagen kan opnas Kursusprls

en bedre ergonomi, sa smerter kan forebygges og afhjeelpes.

Fag: Sundhed for personbefordringschaufforer S“K"E :436 00
Fagnummer: Varighed ng(n:oq ;nélgruppe:
23424 2 dage 612,00
AMU-pris: Uden for malgruppe: . .

DKK 436,00 DKK 1.612,00 Tilmelding

Malgruppe: Chauffgrer inden for personbefordring.

Beskrivelse: Deltageren kan efter endt uddannelse, arbejde sikkert som chauffgr pa baggrund
af sin viden om fysisk- og mental sundhed. Herunder den enkeltes behov for:

- at veelge og sammensaette en sund og energigivende kost

- at bruge sunde arbejdsstillinger og beveege sig ergonomisk korrekt

- at inkludere fysisk aktivitet i hverdagen pa en realistisk made

- at forstd sammenhaengen mellem s@vn, hvile og praestation

- at fremme mental sundhed og trivsel, fx gennem stresshandtering og god balance i livet

Deltageren far, pa baggrund af ovenstaende, grundlaeggende viden om fysisk- og mental
sundhed og hvilken betydning det har for livskvaliteten. Herunder far deltageren viden om,
hvordan kost, sgvn, motion og ergonomi spiller ind og har indflydelse pa deltagerens
velbefindende.

Arbejdet udfgres pa basis af chauffgrens viden om WHOs definition af sundhed samt hvilke
erneeringsmaessige, fysiologiske, ergonomiske og mentale faktorer, der pavirker kroppen og
vores tilstand i en henholdsvis positiv og negativ retning.

Desuden foregar arbejdet med deltagerens indsigt i mentale afspaendingsteknikker, der kan
bruges i hverdagen til at reducere stress og til at opna bedre hvile og sgvn, ligesom chauffgren
opnar en grundleeggende viden om smerter, herunder hvorfor de opstar og hvordan smerter kan
forebygges og afhjeelpes.

Malet er at styrke chauffarens evne til at passe pa egen sundhed, bade fysisk og mentalt, og
dermed opna et la&engere og mere beeredygtigt arbejdsliv.
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