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Regelmessig fysisk aktivitet er nødvendig for 

normal vekst og utvikling
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Regelmessig fysisk aktivitet har positiv effekt på 
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Bl.a.

• Helse

• Livskvalitet

• Skjeletthelse

• Kardiometabolske risikofaktorer*

• Overvekt og fedme

• Psykososial helse 

• Læring

• Angst og depresjon

• Søvn

• Sosiale ferdigheter

(Verdens helseorganisasjon 2019, Amerikanske helsemyndigheter 2018)

*blodtrykk & blodfetter

Regelmessig fysisk aktivitet i oppveksten

reduserer risiko for overvekthjerte-kar-

lidelser, diabetes type 2 og overvekt i

voksen alder.

https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf


Akutte positive effekter av fysisk aktivitet
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Blodsukker

Blodfetter

Energiforbruk

Blodtrykk

(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (health.gov))

https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf


Akutte positive effekter av fysisk aktivitet av 

moderat eller høy intensitet bl.a.
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Oppmerksomhet

Minne

Problemløsning

Planlegging

Kontroll av følelser 

(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (health.gov))

Læring        Angst

https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf


School in Motion - læring

Hovedfunn: 

• To timer ekstra fysisk aktivitet og 
kroppsøving har effekt på 
• Læring lesing og læring
• Læringsmiljø
• Fysisk aktivitet og utholdenhet

• Effektene av økt fysisk aktivitet 
avhenger av hvordan den gjennomføres

Helsedirektoratet 7www.udir.no/tall-og-forskning/finn-forskning/rapporter/forsok-med-okt-fysisk-aktivitet-pa-ungdomstrinnet

http://www.udir.no/tall-og-forskning/finn-forskning/rapporter/forsok-med-okt-fysisk-aktivitet-pa-ungdomstrinnet/


Tid i ro og helse og barn og unge
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Sammenheng mellom mye tid i ro

• økt fedme

• mindre søvn

• økt isolering 

• negativ effekt på sosial adferd

• lavere livskvalitet

• symptomer på depresjon

Kan påvirke kognitiv utvikling negativt

(Verdens helseorganisasjon 2020, Amerikanske helsemyndigheter 2018) 1) Amerikanske helsemyndigheter 2018, 2) Biddle og medarbeidere 2017, 

3) Verdens helseorganisasjon 2020, 4) Németh og medarbeidere 2021

Skjermtid på fritiden

Svakere helse 1

Fedme 2

Søvn 3

Øyehelse? 4

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Revidering av eksiterende råd (2014)

2014 2019 2020
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Rådene i dag
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-og-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-og-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge


Utviklingsprosessen i Norge

• Ekstern arbeidsgruppe 

• Workshops med brukerorg. 

• Intern høring 

• Ekstern høring

• Justeringer 

• Interne prosesser og publisering

• Lansering

Helsedirektoratet 12https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-horingsutkast

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-horingsutkast
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Kunnskapsgrunnlag for rådene

0-5 år

Fysisk aktivitet og tid i ro
• sterk anbefaling med veldig lavt dokumentasjonsgrunnlag

6-17 år

Fysisk aktivitet
• sterk anbefaling med moderat dokumentasjonsgrunnlag

Tid i ro
• sterk anbefaling med lavt dokumentasjonsgrunnlag
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Om rådene

Aldersgrupper

• Barn under 1 år

• 1-5 år

• 6-17 år

• 18-64 år

• > 65 år
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Disposisjon

Hovedråd

Utfyllende beskrivelse av råd

Praktisk

Samfunnsnivå

Individnivå

Begrunnelse

Referanser



0-1 år råd
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Foto: Alex Bodini



1-5 år
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Foto: Margaret Weir



6-17 år

Helsedirektoratet 18(www.who.int/publications/i/item/9789240015128)

http://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Videre arbeid

• Ferdigstillelse

• Lansering
• helsedirektoratet.no

• helsenorge.no 

• Nyanseringer i retningslinjene
• Helsestasjon og skolehelsetjenesten
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Hvordan kan dere bidra med å bekjentgjøre 

de nye rådene og styrke arbeidet med fysisk 

aktivitet for barn og unge?  
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Takk for oppmerksomheten!
olb@helsedir.no

Smart mosjon i arbeidslivet: 
www.helsedirektoratet.no/smart-mosjon

http://www.helsedirektoratet.no/smart-mosjon
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