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Fysisk aktiv uten å trene? 1238-9
Helsemyndighetene gir anbefalinger for hvor mye fysisk aktivitet den norske befolkning trenger. Men hva 

kreves i praksis for å følge anbefalingene? Her foreslår vi hvordan leger kan videreformidle anbefalingene 

på en enkel, rask og forståelig måte til pasientene.
Fysisk aktivitet, definert som enhver kropps-
lig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur 
som resulterer i vesentlig økning av energi-
forbruket utover det man har i hvile (1), var 
tidligere en nødvendighet for å overleve. 
I dag kan vi fint klare dagens gjøremål uten 
store kroppslige bevegelser. Samfunnet er 
nå så tilrettelagt for stillesitting at myndig-
hetene ser seg nødt til å anbefale mer beve-
gelse. Fysisk aktivitet er blitt noe vi selv må 
bestemme oss for å gjøre.

Forenklet kan fysisk aktivitet omtales 
som all bruk av kroppen til bevegelse, mens 
trening er all planlagt, strukturert fysisk 
aktivitet som gjentas, og som har til formål 
å bedre eller vedlikeholde fysisk form eller 
prestasjon (1).

Hvor mye av hva?
Helsedirektoratet publiserte i 2014 reviderte 
anbefalinger for fysisk aktivitet, hvor den 
voksne befolkningen anbefales å være fysisk 
aktiv i minimum 150 minutter per uke der-
som intensiteten er moderat, eller minimum 
75 minutter per uke dersom intensiteten 
er høy (2). Periodene med fysisk aktivitet 
kan deles opp i bolker på minst ti minutters 
varighet. Helsedirektoratet poengterer videre 
at for å oppnå ytterligere helsegevinst bør 
voksne bedrive moderat, intensiv fysisk akti-
vitet med inntil 300 minutter per uke, eller 
inntil halve tiden med høy intensitet. Øvelser 
som gir økt muskelstyrke til store muskel-
grupper, bør utføres to eller flere dager 
i uken.

Når helsepersonell, som leger, videre-
formidler disse anbefalingene, er det viktig 
å forstå forholdet mellom hvor mye aktivitet 
som er nødvendig (dose), og effekten dette 
kan ha (respons). Den totale dosen med fysisk 
aktivitet blir hovedsakelig bestemt ut fra tre 
faktorer: frekvens (hvor hyppig aktiviteten 
drives), varighet (hvor lenge aktiviteten dri-
ves) og intensitet (hvor anstrengende/intensiv 
aktiviteten er). I tillegg kommer hvilken type 
aktivitet som bedrives, f.eks. utholdenhets-
aktiviteter som rask gange, sykling eller 
svømming, styrketrening eller bevegelighets-
trening. Den totale dosen fysisk aktivitet 
bestemmer responsen på ulike helsemål (1).

Moderat intensitet uten løping
I forskningslitteraturen, som ligger til grunn 
for anbefalingene, defineres fysisk aktivitet 
med moderat intensitet som aktiviteter med 
et energiforbruk tilsvarende tre til seks gan-
ger det man har i hvile. Dette uttrykkes ofte 
med metabolske ekvivalenter (MET), som 
er en måte å uttrykke energiforbruket på. 
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Én MET tilsvarer energiforbruket man har 
i hvile, mens tre MET tilsvarer et energi-
forbruk som er tre ganger det man har 
i hvile (3). Høy intensitet defineres gjerne 
som aktiviteter med et energibruk over seks 
MET (4).

I figur 1 illustreres hvordan Helsedirek-
toratets aktivitetsanbefalinger kan innfris 
ved å gjennomføre lite ressurskrevende, 
enkle og lett tilgjengelige aktiviteter som 
å gå eller sykle.

Et hjelpemiddel for helsepersonell som 
veileder personer som trenger å øke sitt 
aktivitetsnivå, kan være å fokusere på 
de fire ulike arenaene for fysisk aktivitet: 
fritid, jobb/studier, transport og i hjemmet. 

Figur 1 kan i den forbindelse benyttes som 
et pedagogisk verktøy i en slik veilednings-
samtale. Å fremme en fysisk aktiv hverdag 
trenger ikke å begrense seg til fritiden, men 
kan like gjerne oppfylles til og fra jobb eller 
butikken, under husarbeid eller i aktiv lek 
med barn.

Aktiv uten treningstøy
Nylig ble det publisert en svensk kohort-
studie som viste at deltakelse i hverdags-
aktiviteter reduserte sannsynligheten for 
utvikling av hjerte- og karsykdom eller tid-
lig død, både for dem som trente regelmes-
sig og for dem som ikke trente (5). Det er 
også rapportert om høyt fysisk aktivitets-
nivå selv blant personer som ikke driver 
med treningsaktiviteter (6). I hjemmet, både 
innendørs og utendørs, kan man oppnå tid 
med moderat fysisk aktivitet uten å plan-
legge en treningsøkt eller skifte til trenings-
tøy. Å leke aktivt med barna på lekeplassen, 
gå tur med barnevogn eller dra barna på 
akebrett, vaske gulv eller støvsuge, klippe 
gresset, måke snø eller elte brøddeig kan 
være fysisk aktivitet med moderat og også 
høy intensitet (7).

Man kan således oppfylle myndighetenes 
anbefalinger om fysisk aktivitet ved å inklu-
dere mer hverdagsaktiviteter. Vi mener dette 
er et viktig budskap å formidle ved veiled-
ning av pasienter.
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Figur 1  Arenaer for fysisk aktivitet. Rød sone indikerer aktiviteter med energiforbruk tilsvarende det man har når man sitter eller ligger. Gul sone indikerer aktiviteter 
som kan klassifiseres som lett fysisk aktivitet, mens lysegrønn og mørkegrønn sone tilsvarer aktiviteter som klassifiseres som moderat eller høy intensitet. Illustrasjon: 
© Thomas Andersen/Universitetet i Agder
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