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Fysisk aktivitet og helse



Råd fallforebyggende trening (2022)

Voksne over 65 år bør hver uke være fysisk aktive i minst 150 til 
300 minutter med moderat intensitet, minst 75 til 150 minutter 
med høy intensitet eller en kombinasjon av moderat og høy 
intensitet

Voksne og eldre – generelle råd - Helsedirektoratet

Som del av denne aktiviteten bør det gjennomføres balanse- og styrketrening 
minst 2–3 ganger per uke for å opprettholde fysisk funksjon og forebygge fall.

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling/voksne-og-eldre#voksne-rad-anbefaling-fysisk-aktivitet-150-300-minutter-per-uke


Råd helsepersonell 2024 - tre av rådene (1)

Fallforebygging hos eldre - Helsedirektoratet

Øverste leders ansvar
Den som har det overordnede ansvaret for 
virksomheten, skal sørge for at helsepersonell som 
har ansvar og oppgaver innenfor fallforebygging 
har nødvendig kompetanse

Hjemmeboende
For personer over 65 år med høy 
risiko for å falle bør det gjennomføres 
en multifaktoriell kartlegging

Spesielt på sykehjem
Sykehjemsbeboere bør få 
individuelt tilpassede 
fallforebyggende tiltak

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fallforebygging-hos-eldre


Råd helsepersonell 2024 (2)

Fallforebygging hos eldre - Helsedirektoratet

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fallforebygging-hos-eldre
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• Tekst 

• Animasjoner

• Illustrasjoner/Figurer 

• Film

• Intervjuer

• Spørsmål

• Oppsummering 

• Øvelsesbank

• Nettside med mer informasjon

Quiz og diplom

11

Innhold e-læring

Miks av 



• > 110 øvelser
• Oppvarming

• Styrke 

• Balanse

• Nedtrapping

• Video og beskrivelse av utførelse

• Øvelser i 5 kategorier (1-5)
• Fra sittende  til  stående uten støtte

• Lage egne programmer eller velge et 
ferdig program (10 min, 30 min 45 min)

Øvelsesbank



   Antall Fullført (%)

Treningssenter  1159  51%

Aktivitetssenter  1820  64%

Institusjon   2663  80%

Totalt   5642

Fullførte e-læringsprogram (17.04.2024)



Om brukerne

2%

20%

78%

Utdanning

Grunnskole

Videregående

Univ/Høgskole

17%

28%
28%

27%

Alder

Under 25 år 25-35 år 36-50 år over 50 år

83 % 

Kjønn



Over hele landet

21%, 1.382

5%, 343

4%, 299

10%, 702

7%, 492

12%, 769

6%, 404

Agder 5%, 309

8%, 506

Vestfold og Telemark 8%, 536

Oslo 14%, 946



I hvilken grad var dette 

kurset samlet sett nyttig 

for deg? (1-10) 

 Snitt: 8,5 (8,6)

De ulike modulene (1-10)

Brukernes tilbakemeldinger etter gjennomført kurs

Hvor fornøyd er du? 

N= 1365

7,9

8,2

8,0

8,2

8,2

8,4



Annonser



Når har brukerne registrert seg?



• Økt livskvalitet og flere friske leveår

• Mindre belastning på tjenesten

Styrk kompetanse om fallforebygging



Mer informasjon

www.basis-fallforebygging.no 

http://www.basis-fallforebygging.no/
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Bakgrunn og fremdrift



Fire aktivitetskategorier

Aktivitetsnivå Forklaring aktivitetsnivå

Fysisk inaktiv Denne gruppen sitter mye og beveger seg lite, hovedsakelig med aktivitet av lav 
intensitet.

Delvis fysisk aktiv Omtrent 5–20 minutters daglig lett eller litt anstrengende aktivitet – f.eks. gange 
ca. 1–2 km.

Fysisk aktiv Minst 20–40 minutter med litt anstrengende aktivitet, eller minst 10–20 minutter 
med anstrengende fysisk aktivitet hver dag, eventuelt en kombinasjon. F.eks. 
gange ca. 2–4 km.

Ekstra fysisk aktiv Mer enn 40 minutter med litt anstrengende aktivitet, eller mer enn 20 minutter 
med anstrengende fysisk aktivitet hver dag, eventuelt en kombinasjon.



Helsetapsjusterte leveår (DALYs )

DALYs: 

Disability Adjusted Life Years, helsetapsjusterte leveår. DALYs inneholder 
informasjon om sykelighet og dødelighet. Skala fra 0 (perfekt helse) til 1 (død). 
Forenklet kan man si at unngåtte DALYs er «friske leveår»

Mer sykdom
Tidlig død

Forventet
levetid

Et friskt liv
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Ulike parametere
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Inkluderte lidelser

Depresjon

Demens

Hjerteinfarkt

Slag

Diabetes type 2

Korsryggssmerter

Fallrisiko

Tarmkreft

Brystkreft

Total dødelighet



Fysisk aktivitet og risiko 

Parameter Risiko (RR) Referanse   
Inaktiv Delvis aktiv Fysisk aktiv Ekstra aktiv

Hjerteinfarkt 1,0 0,86 0,79 0,74 Garcia et al 2023

Hjerneslag 1,0 0,86 0,80 0,77 Garcia et al 2023

Diabetes type 2 1,0 0,85 0,73 0,61 Smith et al 2016

Brystkreft 1,0 0,97 0,95 0,92 Garcia et al 2023

Tarmkreft 1,0 0,96 0,93 0,90 Garcia et al 2023

Depresjon 1,0 0,82 0,75 0,72 Pearce et al 2022

Demens 1,0 0,84* 0,80 0,80* Iso-Markku et al 2022

Korsryggsmerter 1,0 0,86* 0,65 0,65* Steffens et al 2016

Fallrisiko hoftebrudd 1,0 0,83* 0,77 0,77* Sherrington et al  2019

Total dødelighet 1,0 0,48 0,34 0,27 Ekelund et al 2019
* Estimat



  

   Fysisk inaktiv Delvis aktiv  Fysisk aktiv  Ekstra aktiv

Fysisk aktivitet & helsetapsjusterte leveår (DALYs)

Voksne bør hver uke være fysisk 
aktive i minst 150 min med litt 
anstrengende fysisk aktivitet 

For å oppnå ytterligere helse-
gevinster kan voksne hver uke 

gjennomføre litt anstrengende fysisk 
aktivitet i mer enn 300 minutter

Alle voksne og eldre bør være 
regelmessig fysisk aktive

(5-20 min gåing)

70 –åring

6,0 DALY

8,7 DALY

10,2 DALY



Noen eksempler 

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/anvendelse-og-eksempler/anvendelse-av-resultatene-i-rapporten-pa-samfunnsniva 

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/anvendelse-og-eksempler/anvendelse-av-resultatene-i-rapporten-pa-samfunnsniva


Årlige gevinster 

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/vedlegg/eksempler 

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet/vedlegg/eksempler


Rapporten

Voksne bør hver uke være fysisk 
aktive i minst 150 med litt 

anstrengende fysisk aktivitet 

For å oppnå ytterligere helse-
gevinster kan voksne hver uke 
gjennomføre litt anstrengende 
fysisk aktivitet i mer enn 300 

minutter

www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet 

http://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet




Kalkulator 

Voksne bør hver uke være fysisk 
aktive i minst 150 med litt 

anstrengende fysisk aktivitet 

For å oppnå ytterligere helse-
gevinster kan voksne hver uke 
gjennomføre litt anstrengende 
fysisk aktivitet i mer enn 300 

minutter

www.helsedirektoratet.no/fysisk-aktivitet-kalkulator

http://www.helsedirektoratet.no/fysisk-aktivitet-kalkulator


• Råd fallforebygging

• Prioriter fysisk aktivitet

• Helse og livskvalitet

• www.basis-fallforebygging.no  

• Øk kunnskapen og fallforebyggende trening

• Ta det i bruk og gi tilbakemeldinger

• Rapport om helseeffekter og fysisk aktivitet

• Stor gevinst ved at eldre er fysisk aktive

• Prøv kalkulatoren

Oppsummering

http://www.basis-fallforebygging.no/


Takk for oppmerksomheten

olov.belander@helsedir.no 

mailto:olov.belander@helsedir.no
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