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(1) Helsepotensialet

68% når ikke 
myndighetenes 
anbefaling for 
fysisk aktivitet



Myndighetenes anbefaling

Minimum 

150 minutter moderat intensitet

eller 

75 minutter med høy intensitet

per uke 



Hva er moderat intensitet?

• Mellom 3 og 6 MET 
• MET (Metabolic Equivalent of Task)

• 1 MET tilsvarer hvilestoffskifte
• Satt til oksygenopptak på 3,5 ml/kg/min

• Tilsvarer energiforbruk på 1 kcal/kg/time

Kilde: Wikipedia



Helsegevinst

“Physically active 
individuals sleep 

better, feel better, 
and function 

better.”

Kilde: Helsedirektoratet, 2014
«Anbefalinger om kosthold, ernæring og fysisk aktivitet»

Kilde: U.S. Department of Health and Human Services, 2018 



Eksempel – elting av brøddeig

Kilde: Sveinung Berntsen, UiA

6 MET

3 MET



History of food 
procurement



Lack of physical activity

We must now COMPENSATE!



Kilde: Berntsen et al., 2015



(2) Med og uten el-motor
Forsøk: intensiteten av å «sykle til jobben»

• 2 ruter
• Bakkete

• Flat

• 2 sykler
• Vanlig

• El



El-sykling var 21% raskere
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El-sykling var 18% mindre intensivt
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El-sykling gav 21% færre minutter med 
moderat fysisk aktivitet (MET 3+)
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forskning.no



(3)Lastesykler



Prosjektet CARTOBIKE
Postdok Helga Birgit Bjørnarå

• Målgruppe: utrente småbarnsforeldre

• From CAR to BIKE:
• Arbeid
• Barnehage
• Matbutikk

• Tilgang til utstyr:
• 3 sykler – 3 mnd hver:

• Normal sykkel + vogn
• E-sykkel + vogn
• Longtail lastesykkel



Mål

• Er det gjennomførbart å sykle for 
denne målgruppen?

• Økt sykling til 75 min/uke                
(= halvparten av anbefalingen)

• Redusert bilkjøring

• Økt fysisk form

• Økt livskvalitet

• Undersøke erfaringer med bruk av 
de tre ulike typene sykler

• Undersøke variasjon i sykling iht
sesong og vær



To be continued…


