Omsorg om kroppen - ergonomi

for lokalvardare

GERS-niva B1




Omsorg om kroppen — ergonomi for lokalvardare ar framtagen for anstallda inom lokalvard som
behdver verktyg for ett ergonomiskt arbetssatt. | utbildningsmaterialet lyfter vi fram férdelen med ett
avslappnat forhallningssatt och uppmarksamhet pa kroppen och ger konkreta rad kring ergonomi i vanligt
féorekommande arbetsmoment inom lokalvard.

Deltagaren far ocksa rad om férebyggande traning och enkla stretchévningar.

| kursen gar vi igenom kroppen och tekniker som skyddar till exempel rygg, axlar och nacke. Men ocksa
om hur stress paverkar uppmarksamheten pa kroppens signaler. Malet med kursen ar att ge deltagaren
forutsattningar att ta hand om sin kropp och med enkla och tillgangliga medel minska risken for
arbetsskador och forslitningar. Materialet fokuserar pa sma férandringar som gor stor skillnad.

Kursen riktar sig bade till nyanstallda och till personer som redan ar verksamma inom yrket.

Spraklig niva: Kursen ar skriven pa enkel svenska och motsvarar GERS-skalans niva A2-B1.
Vetenskaplig grund: Kursen féljer Arbetsmiljoverkets rekommendationer kring ergonomi.
Inkluderande

e Lingios unika sprakstdd hjalper deltagare med annat forstasprak att dversatta nya ord med
ett enkelt klick.

e Innehall och granssnitt ar tillganglighetsanpassat enligt WCAG-standard.

e Kursen kan genomfdras pa mobilen via de allra flesta webblédsare och ar kompatibel med
bade aldre och nyare operativsystem. Den kan dven genomféras pa datorn eller surfplattan.

e Kursen nas via lank i SMS eller QR-kod och kraver ingen nedladdning.

Upplégg och pedagogik

Lingios fortbildningskurser innehdller texter, dialoger och fragor. De ar utformade efter val
beprévade pedagogiska metoder som star pa vetenskaplig grund. Till detta har Lingio lagt
gamifiering, som skapar ett lustfyllt och intuitivt larande som tilltalar aven mindre studievana
personer. Deltagaren gar igenom kursen tillsammans med en virtuell expert och samlar stjarnor
nar hen klarar av olika avsnitt i kursen. Lingio anvander sig ocksa av mikroinlarning. Deltagaren tar
till sig kunskap i sma steg som laggs till varandra.

Kurserna kan med férdel anvandas tillsammans med vara yrkessprakkurser.
Uppfodljning

I Lingios partnerportal kan foretagets coach félja den enskilda deltagarens framsteg och skicka
stottande SMS och paminnelser.



Omsorg om kroppen - ergonomi fér lokalvdardare innehaller informativa texter, dialoger och évningar inom

foljande amnen:

Det goda samspelet | Vad ar Statisk Arbeta med
ergonomi? belastning redskap
Tekniker som Ryggen Moppa Dammsuga
skyddar ryggen ergonomiskt ergonomiskt
Tekniker som Axlarna Nacken Knan och fotter
skyddar axlar och
nacke
Férebygga smarta Stress och Stretcha Stérka fotterna Starka magmusklerna
och starka kroppen smarta musklerna med plankan

GERS-nivaerna:

En anvandare som uppnatt En anvandare som uppnatt
niva A2 befinner sig
fortfarande pa nyborjarniva

men hanterar spraket

niva A1 kan forsta och
uttrycka sig med mycket
enkla fraser i vdlbekanta

situationer. i valbekanta situationer.

Pa niva B2 ar anvandaren
helt sjalvstandig
i spraket.

En anvandare som uppnatt
niva B1 ar sprakligt
sjalvstandig men behéver
fortfarande stod

i form av till exempel
upprepningar,
omformuleringar med
mera.

Starka magmusklerna

med situps

Pa niva C1 har anvandaren
natt avancerad spraklig
niva.



