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Doktorgradsarbeid 2004-2007 
”60 minutt dagleg fysisk aktivitet over 

2 år for 9 år gamle barn” 

4. Klasse Oktober 2004 

125 barn: 60 min lærarstyrd fysisk aktivitet kvar skuldag 
131 barn: kontrollgruppe 

bjarte.ramstad@sogndal.kommune.no 

http://kommunal-rapport.no/artikkel/slik_gikk_det_pa_nasjonale_prover 

 

Nasjonale prøver 2008-2012 

FYSAK i skulen: 
«metodeval» og  
«læringsmiddel» 

A) klasserommet: «intro» 
B) skolegarden: «repetisjon» 

mailto:bjarte.ramstad@sogndal.kommune.no
http://kommunal-rapport.no/artikkel/slik_gikk_det_pa_nasjonale_prover
http://kommunal-rapport.no/artikkel/slik_gikk_det_pa_nasjonale_prover
http://kommunal-rapport.no/artikkel/slik_gikk_det_pa_nasjonale_prover
http://kommunal-rapport.no/artikkel/slik_gikk_det_pa_nasjonale_prover
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http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013#t=7m45s 
 

Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet i eit          

førebyggande folkehelseperspektiv 

http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
http://tv.nrk.no/serie/distriktsnyheter-vestlandsrevyen/dkho99021113/11-02-2013
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2 perspektiv 
neste «vaksen-generasjon» 

NO FRAMTIDA 

FYSISK AKTIVITET I EIT 

FØREBYGGANDE   
FOLKEHELSEPERSPEKTIV 

Er nordmenn aktive nok? 

Stål i bein og armar? 

Er nordmenn eit aktivt folk? 
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Nasjonale kartleggingsprosjekt 

PANCS KAN 

Lågt tal tellinger/min  lågt gjennomsnittleg aktivitetsnivå 

Høgt tal tellinger/min  høgt gjennomsnittleg aktivitetsnivå 

http://helsedirektoratet.no/publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant<-6-9-og-15-aringer-i-norge/Publikasjoner/fysisk-aktivitet-blant-%206-9-og-15-aringer-i-norge.pdf – side 
43 

*P<0.001, signifikant forskjell mellom jenter og gutter i samme aldersgruppe 

(n=3241) 

Kor mange er «aktive nok» ? 

Kvinner 
22% 

Menn 
18% 
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Stillesittende tid 
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Er nordmenn aktive nok? 
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Kvifor er det blitt slik 

Most of the human existence (99%) 

have been outdoor activity, including 

hunting for food 

A long time ago… 

Siste 10000 år 

Per-Olof Åstrand, professor i fysiologi, Karolinska Institutet, Sverige 

Vår livsstil er dramatisk endra 

Meir behov no enn tidlegare for fysisk aktivitet fordi samfunnet endrar seg  

Dagleg krav til fysisk aktivitet går ned.. 

For sytti år siden jobba 8 av 10 med kroppsarbeid 
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Kva er forskjellen mellom DEG (når 
du var ung) og dagens 10-åringar? 

Fysisk aktivitet / Leik / Bevegelse 

+ - 
”Skjermbasert underhaldning” (TV, PC, nettbrett, mobil, PS mm) 
Transport (bil, buss, sykkel osv) 
Nærmiljø (moglegheit for «leiking») 
«Fri leik» 
Tid i «institusjon» (barnehage/skule/SFO) 
Fare for barn  
 

2:00 1:59 1:58 1:57 1:56 1:55 1:54 1:53 1:52 1:51 1:50 1:49 1:48 1:47 1:46 1:45 1:44 1:43 1:42 1:41 1:40 1:39 1:38 1:37 1:36 1:35 1:34 1:33 1:32 1:31 1:30 1:29 1:28 1:27 1:26 1:25 1:24 1:23 1:22 1:21 1:20 1:19 1:18 1:17 1:16 1:15 1:14 1:13 1:12 1:11 1:10 1:09 1:08 1:07 1:06 1:05 1:04 1:03 1:02 1:01 1:00 0:59 0:58 0:57 0:56 0:55 0:54 0:53 0:52 0:51 0:50 0:49 0:48 0:47 0:46 0:45 0:44 0:43 0:42 0:41 0:40 0:39 0:38 0:37 0:36 0:35 0:34 0:33 0:32 0:31 0:30 0:29 0:28 0:27 0:26 0:25 0:24 0:23 0:22 0:21 0:20 0:19 0:18 0:17 0:16 0:15 0:14 0:13 0:12 0:11 0:10 0:09 0:08 0:07 0:06 0:05 0:04 0:03 0:02 0:01 End 2:00 

Diskuter påstandane:                                  
«barn & ungdom var mykje meir aktive før»                                        
«barn & ungdom er i dag late og inaktive» 

Utfordring - 2 og 2, i to minutt 

Skriv ned stikkord som utg.p for diskusjon 
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Situasjonsanalyse 

 I løpet av ein generasjon:  

– Frå ute til inne 

– Frå løkker til baner/haller 

– Frå eigenstyrt vilter leik til vaksenstyrt kontroll  

– Frå sjølvorganisering til andre sin organisering 

– Frå foreldreansvar til barnehagar 

– Frå sjølvaktivisering til passivisering (TV, dataspel, internett osv)  

– Frå trær til stålstativ 

– Frå vind i håret til hjelm 

– Frå ulltøy til bobletøy 

– Frå å gå og sykle til å køyre bil 

Gunnar Breivik. Sug i magen og livskvalitet. Tiden Norsk Forlag, 2001.  

Situasjonsanalyse 

 I løpet av ein generasjon:  

– Frå ute til inne 

– Frå løkker til baner/haller 

– Frå eigenstyrt vilter leik til vaksenstyrt kontroll  

– Frå sjølvorganisering til andre sin organisering 

– Frå foreldreansvar til barnehagar 

– Frå sjølvaktivisering til passivisering (TV, dataspel, internett osv)  

– Frå trær til stålstativ 

– Frå vind i håret til hjelm 

– Frå ulltøy til bobletøy 

– Frå å gå og sykle til å køyre bil 

Gunnar Breivik. Sug i magen og livskvalitet. Tiden Norsk Forlag, 2001.  

Me oppfordrast til å leve livet med  
beskyttelseshjelmen kontinuerleg på…  
 
Gunnar Breivik  

Det er ”lett” for menneske å lagre feitt.. 
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• Vi mennesker fra naturens side har 
meget stærke signaler til at spise, men 
svage signaler til at røre os.  
 

• Samtidig har vi svage signaler til at 
stoppe med at spise og stærke signaler til 
at stoppe med at røre os.  

KJELDE = http://www.altomkost.dk/madtildig/Livsstil/Bevaeg_dig_hver_dag/forside.htm 

Me konstruerar inaktivitet 

Me konstruerar inaktivitet 

http://www.altomkost.dk/madtildig/Livsstil/Bevaeg_dig_hver_dag/forside.htm
http://www.foedevarestyrelsen.dk/
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Arbeidslivet stiller mindre krav til fysisk aktivitet enn tidlegare og 

jobben er no ein stad for inaktivitet for mange 
Graff-Iversen et al. Utviklingen i kroppsarbeid hos norske 40 -42-åringer i tiden 1974 - 94 Tidsskr Nor Lægeforen 2001; 121: 2584-8. 

Me konstruerar inaktivitet 

Me konstruerar inaktivitet 

Me konstruerar inaktivitet 

http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
http://www.tidsskriftet.no/pls/lts/PA_LTS.Vis_Seksjon?vp_SEKS_ID=391261
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Er det uheldig (for helsa)  
å vere inaktiv 

World Health 
Rapport 2002 

 ”Fysisk inaktivitet er i ferd med å bli 
framtidens store helseproblem” 

 

    

http://www.nrk.no/vitenskap-og-teknologi/1.8220756 

Relatert til 
livvstil… 
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http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf 

World Health Organization. Global 
Health Risks.  
 

Mortality and burden of disease 
attributable to selected major 
risks.  
 

WHO Library Cataloguing-in-
Publication Data, 2009: 10. 

REFERANSE: 

http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf 

Konsekvensar  
av å vere inaktiv 
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FYSISK  AKTIVITET 
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Alheritiere et al, J Int Med 2013(274):610-1 

Data frå 5,5 milliardar menneske (75% av befolkinga) dvs: 44 land, inkl dei 20 mest befolka landa, 
samt dei 5 mest befolka landa i kvart kontinent. 31000 (95%) McDonald- resturanter inkludert. 
Sterkt korrelasjon, men ingen kausalitet, pga designet.  

 

Global prognose for Diabetes II  
 

–ÅR 2000 : ca 171 millionar tilfelle  

–ÅR 2030 : ca 366 millionar tilfelle  

Wild, Diabetes Care, 27:1047, 2004 

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=z7VvNPpGSt4RGM&tbnid=EgoVzZb3KES4dM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.canadianfreestuff.com/mcdonalds-canada-coupons/&ei=O9-QUrTEIIjOswa_koDwBA&psig=AFQjCNFzsOS53pQB2SpQyNjnA-i6_Wg1Kg&ust=1385312421997592
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Sept 2011 http://www.aftenposten.no/helse/N-har-366-millioner-mennesker-diabetes-6666386.html 

Diabetesførekomst aukar i Noreg 

~130 000 

~135 000 

~200 000 

Kjent diabetes 

Uoppdaga diabetes 

Nedsatt  
glukosetoleranse 

Stene et al Tidsskr Nor Legeforen 2004. IDF Diabetes World Atlas 2003.  

Diabetes type 2-utvikling 

http://www.idf.org/sites/default/files/5E_IDFAtlasPoster_2012_EN.pdf 

http://www.idf.org/sites/default/files/5E_IDFAtlasPoster_2012_EN.pdf
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1,5 milliardar menneske er overvektige eller lid av fedme 

Prevalensen er aukande 

Fedme hjå menn 

P
ro

se
n

t 

Alder (år) 

Figur 3.  Forekomst av fedme samlet hos menn ved HUNT 1-2-3 (KMI >30).  

Helseundersøkelsen i Nord-Trøndelag 

HUNT 1 (1984-1986) 

HUNT 2 (1995-1997) 

HUNT 3 (2006-2008) 

15 

8 

24 

(Krokstad S og Knudtsen MS (2011) Folkehelse i endring, NTNU) 
http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf 

http://www.aftenposten.no/nyheter/iriks/Flere-barn-og-unge-far-vondt-i-rygg-og-nakke-7123080.html#.USFjvBpehHM.facebook 

http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf
http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf
http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf
http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf
http://www.ntnu.no/documents/10304/1130562/folkehelse-i-endring-huntrapport-2011.pdf
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Sosiale konsekvensar 

Pedersen & Saltin, 2005 

” To move used to be something 
naturally, and often absolutely 
necessary - is now changed to an 
active choice” 

Sundhedsstyrelsen, Danmark. Børn og unge: fysisk aktivitet, fiitness og sundhed. Fysisk aktivitet. En håndbok om forebyggelse og behandling. www.sst.dk   

http://www.sst.dk/
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.fadk.dk/images/benteklarlundpedersensmall.jpg&imgrefurl=http://www.fadk.dk/foredragommotion.asp&h=151&w=100&sz=25&hl=en&start=7&tbnid=5J5MmDgZ_klvVM:&tbnh=96&tbnw=64&prev=/images?q=Bente+Klarlund+Pedersen&svnum=10&hl=en&lr=
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2:00 1:59 1:58 1:57 1:56 1:55 1:54 1:53 1:52 1:51 1:50 1:49 1:48 1:47 1:46 1:45 1:44 1:43 1:42 1:41 1:40 1:39 1:38 1:37 1:36 1:35 1:34 1:33 1:32 1:31 1:30 1:29 1:28 1:27 1:26 1:25 1:24 1:23 1:22 1:21 1:20 1:19 1:18 1:17 1:16 1:15 1:14 1:13 1:12 1:11 1:10 1:09 1:08 1:07 1:06 1:05 1:04 1:03 1:02 1:01 1:00 0:59 0:58 0:57 0:56 0:55 0:54 0:53 0:52 0:51 0:50 0:49 0:48 0:47 0:46 0:45 0:44 0:43 0:42 0:41 0:40 0:39 0:38 0:37 0:36 0:35 0:34 0:33 0:32 0:31 0:30 0:29 0:28 0:27 0:26 0:25 0:24 0:23 0:22 0:21 0:20 0:19 0:18 0:17 0:16 0:15 0:14 0:13 0:12 0:11 0:10 0:09 0:08 0:07 0:06 0:05 0:04 0:03 0:02 0:01 End 2:00 

Diskuter følgjande:                                           

«kva konkrete grep kan DU gjere for å bli meir 
fysisk aktiv?» 

Utfordring - 2 og 2, i to minutt 

Skriv ned stikkord som utg.p for diskusjon 

Kvifor er det viktig å vere 
fysisk aktiv 

Data from The Cooper Institute, Dallas (Aerobics Center Longitudinal Study)  

40.843 menn                 

(3333 dødsfall) 

12943 kvinner           

(491 dødsfall) 

Data juster for alder og alle andre faktorar nemnt... 

Fysisk form testa direkte på tredemølle 

Blair. Physical inactivity: the biggest public health problem of the 21 st century. Br J Sports Med 2009;43:1-2) 
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Overvekt vs. fysisk form - menn 

BMI <16.7 BMI 16.7-25 BMI >25
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Unfit
Kjelde:  

Lee CD (1999). 

Cardiorespiratory fitness, 

body composition, and all-

cause and cardiovascular 

disease mortality in men. 

Am J Clin Nutr. 69, 373-80. 

Adjusted for other varibles. 

Denne figuren viser at det er betre å ha nokre kilo for mykje MEN 

vere fysisk aktiv, samanlikna med å vere tynn og aldri trene 

Ein kan ikkje slanke seg til god helse… 

Sjå også; 

Lee CD (1998). Adjusted RR for CVD mortality - 
relation to fitness and BMI. Int J Obes Relat 

Metab Disord 22:S2-S7. 

Pedersen & Saltin, 2005 

” To move used to be something 
naturally, and often absolutely 
necessary - is now changed to an 
active choice” 

Sundhedsstyrelsen, Danmark. Børn og unge: fysisk aktivitet, fiitness og sundhed. Fysisk aktivitet. En håndbok om forebyggelse og behandling. www.sst.dk   

Førebygging 

http://www.sst.dk/
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.fadk.dk/images/benteklarlundpedersensmall.jpg&imgrefurl=http://www.fadk.dk/foredragommotion.asp&h=151&w=100&sz=25&hl=en&start=7&tbnid=5J5MmDgZ_klvVM:&tbnh=96&tbnw=64&prev=/images?q=Bente+Klarlund+Pedersen&svnum=10&hl=en&lr=
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Takk for meg 
Spørsmål ? 


