
Trening som medisin

v/ Karine Hansen Fysioterapeut

Blå Kors, klinikk Skien tilbyr tverrfaglig, spesialisert behandling for 

avhengighetslidelser. Alkohol, medikamenter og andre rusmidler.



Fra fysisk aktivitet, sporadisk trening 

og turer til strukturert høyintensiv 

trening som medisin som en del av 

den medisinske behandlingen.



Strukturert fysisk trening 
som en integrert del av rusbehandlingen

➢ Høyintensitetstrening, 3x pr uke.

➢ 8 uker

➢ Signifikant bedre somatisk helse

➢ Trente seg15 -20 år «yngre»



➢Forankring i ledelsen

➢Motivasjon for endringsprosess

➢Utstyr



Oppstart høyintensiv intervalltrening i gruppe 

➢ Integrert i tverrfaglig 

behandling

➢ 2x pr uke, 4x4

➢ Forventet oppmøte



Hvordan er den fysiske helsen til 

rusavhengige?

▪ 15-20 år kortere levetid

▪ Storforbrukere av 

helsetjenester

▪ Redusert fysisk kapasitet,-

20 -30 år eldre en biologisk 

alder



Cardio-Respiratory Reference Data in 4631 Healthy Men and Women 20-90 Years: The HUNT 3 Fitness Study. 

Loe H, Steinshamn S, Wisløff U (2014) Cardio-Respiratory Reference Data in 4631 Healthy Men and Women 20-90 Years: The HUNT 3 Fitness Study. 

PLOS ONE 9(11): e113884. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0113884
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Sammenheng mellom muskulær styrke og
livsstilsykdommer og dødelighet

N > 1000 000



«faktisk sier muskulær styrke og utholdenhet
mer om hvor lenge du vil leve – enn faktorer 
som høyt blodtrykk, røyking og overvekt»
Grete Flemmen, St.Olavs hospital 

Muskulær styrke og utholdenhet er de viktigste 
prediktorene vi har for levealder og risiko for 
sykdom! 



Forskning viser at trening med høy 

intensitet er mer effektivt enn 

lav/moderat intensitet

▪ Rask fremgang

▪ Passer for alle

▪ Tidsavgrenset behandling

▪ Best mulig fysisk form på 

kortest mulig tid

▪ Effektivt 35 minutter, 

overkommelig for de 

fleste☺

▪ Endring for bedre 

livskvalitet og helse 



- Tidligere erfaring med trening

- Informasjon om type trening

- Forventningsavklaring

- Individuell tilrettelegging 

Kartleggingssamtale før oppstart HIT



Kondisjonstest

• Submaksimal                                              

tredemølletest 

• 13 minutter

• Test hver 3 mnd.



Høyintensiv intervalltrening



Makspuls og pulssoner

▪Tester?

▪Regner ut? 

- 211-0,64 x alder

▪Bruke Borg skala?



BORGS RPE SCALE, 1982 
OLYMPIATOPPENS I-SKALA, 2020

Borgs skala Ventilasjon/ pust % av makspuls

6 Ingen anstrengelse Kan prate 

uanstrengt.

55-72% av HF-

maks

7 Meget, meget lett Kan si lengre 

setninger relativt 

uanstrengt.8

9 Meget lett

10

11 Ganske lett Kan si korte 

setninger.

72-82% av 

HFmaks12

13 Litt anstrengende 82-87 % av HF-

maks
14 Kan si noen ord eller 

svært korte 

setninger.
15 Anstrengende 87-92 % av HF-

maks

16 Kan kun si et ord 

eller to om gangen 

samtidig som man 

puster tungt.

17 Meget 

anstrengende

92-100% av HF-

maks

18 Kan kun si korte ord 

samtidig som man 

hiver etter pusten.
19 Svært 

anstrengende
20



Tidsplan for en økt



Treningsdagbok





Styrketrening, 4x4, 85-90% av 1RM



Brukererfaringer



Pasienterfaring

«Jeg ble overraska over virkningen av trening. Kroppen våkna.

Målingene viste at jeg gikk fra å være 20 år eldre i kroppen til å komme 
tilbake til min egen biologiske alder. Jeg kunne slutte med 
blodtrykksmedisiner og vanndrivende og fikk lyst til å gjøre nye ting. 
Det påvirka alt annet på klinikken også - som samtaletimene for 
eksempel. Jeg fikk mye mer ut av dem. Jeg ble fornøyd med meg sjøl 
og fikk bedre humør. Og så er det alle de små tinga - som å kunne ta på 
seg sokker uten å sette seg ned - og å løpe opp trappa. Det betyr 
kanskje aller mest.»

Øyvind, tidligere pasient ved Blå Kors, klinikk Skien



Ved bedre fysisk form,- lettere å bli med på andre 

aktiviteter under og etter behandling. 



Fagnettverk for høyintensitetstrening, 

nasjonalt og regionalt

▪ Med midler fra Stiftelsen DAM etablerte Rådet for Psykisk helse og 
Fagrådet Rusfeltets hovedorganisasjon et fagnettverk for 
høyintensitetstrening som medisin i rus- og psykisk 
helsebehandling i 2021.

▪ Alle aktører som tilbyr eller har intensjon om å tilby 
høyintensitetstrening, kan delta i fagnettverk, for å utveksle 
erfaringer og kontinuerlig hente ny kunnskap fra forskning og 
praksis. 



▪ Filmen_Fysisk trening, en del av recoveryprosessen; i sykehus, i Frisklivssentraler eller med støtte fra 
treningskontaktordningen

▪ Rådet for psykisk helse - kunnskapsbank om HIT og trening som medisin

▪ Rusfeltets hovedorganisasjon - kunnskapsbank trening som medisin

https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fpsykiskhelse.no%2Fkurs%2Ffilm-trening-i-behandling%2F&data=05%7C01%7CKarine.Hansen%40blakors.no%7Cc2f62b0ebe26405fc98208dbcc010cbc%7C77f95260c2984660ba9f1a8106e97509%7C0%7C0%7C638328078075102152%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=R8uTXI1f8aT3lR%2BWaqPnm6A8hHBz4KKx95YpNO0YTmg%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fpsykiskhelse.no%2Fkurs%2Ffilm-trening-i-behandling%2F&data=05%7C01%7CKarine.Hansen%40blakors.no%7Cc2f62b0ebe26405fc98208dbcc010cbc%7C77f95260c2984660ba9f1a8106e97509%7C0%7C0%7C638328078075102152%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=R8uTXI1f8aT3lR%2BWaqPnm6A8hHBz4KKx95YpNO0YTmg%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fpsykiskhelse.no%2Ftrening-i-behandling%2F&data=05%7C01%7CKarine.Hansen%40blakors.no%7Cc2f62b0ebe26405fc98208dbcc010cbc%7C77f95260c2984660ba9f1a8106e97509%7C0%7C0%7C638328078075102152%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=wyZCdx6x%2FrA0IxvMMd5sOphG%2FZLvFlXxrWiLonIKhig%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.rusfeltet.no%2Ftrening-som-medisin%2Fcategory960.html&data=05%7C01%7CKarine.Hansen%40blakors.no%7Cc2f62b0ebe26405fc98208dbcc010cbc%7C77f95260c2984660ba9f1a8106e97509%7C0%7C0%7C638328078075102152%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=e3ecbltMvCuGXW78sHWd%2Fafn0QLNKEF2NZnA50s%2B9HU%3D&reserved=0




Videre forskning..

Oppsummert:

➢Kunnskapsgrunnlaget 

- Tren med høy intensitet

➢Informere, tilrettelegge og tilpasse

➢Gjennomførbart!

Gullstandard 



Trening ER medisin☺ Takk for meg!
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