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(1) Helsepotensialet

68% nar ikke
myndighetenes
anbefaling for
fysisk aktivitet
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Fysisk aktivitet og sedat tid blant voksne og

eldre i Norge
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Myndighetenes anbefaling

Minimum
150 minutter moderat intensitet
eller
75 minutter med hgy intensitet
per uke



Hva er moderat intensitet?

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

e 1 MET tilsvarer hvilestoffskifte
* Satt til oksygenopptak pa 3,5 ml/kg/min
* Tilsvarer energiforbruk pa 1 kcal/kg/time

Physical activity
Light intensity activities
sleeping
watching television

writing, desk work, typing

walking, 1.7 mph (2.7 km/h), level ground, strolling, very slow

walking, 2.5 mph (4 km/h)
Moderate intensity activities
bicycling, stationary, 50 watts, very light effort
walking 3.0 mph (4.8 km/h)
calisthenics, home exercise, light or moderate effort, general
walking 3.4 mph (5.5 km/h)
bicycling, <10 mph (16 km/h), leisure, to work or for pleasure
bicycling, stationary, 100 watts, light effort
sexual activity
Vigorous intensity activities

jogging, general

calisthenics (e.g. pushups, situps, pullups, jumping jacks), heavy, vigorous effort

running jogging, in place

rope jumping

Kilde: Wikipedia
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Helsegevinst

“Physically active
individuals sleep
better, feel better,
and function
better.”

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

Helsegevinst

Fysisk aktivitetsniva

Figur. Sammenhengen mellom mengde fysisk aktivitet
og helsegevinst (dose-responsforholdet).

Kilde: Helsedirektoratet, 2014
«Anbefalinger om kosthold, ernzering og fysisk aktivitet»
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40 - 160
Vigorous PA :

W

&)
-
6)
o

N W
a o

6 MET —

- N
a O

3 MET —

VOZ (ml - min™- kg™)
=

o O

01 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14
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History of food
procurement



Lack of physical activity

We must now COMPENSATE!




Kilde: Berntsen et al., 2015

KOMMENTAR 0G DEBATT

Fysisk aktiv uten a trene?

Helsemyndighetene gir anbefalinger for hvor mye fysisk aktivitet den norske befolkning trenger. Men hva
kreves i praksis for & folge anbefalingene? Her foresldr vi hvordan leger kan videreformidle anbefalingene
pd en enkel, rask og forstdelig méite til pasientene.

Fysisk aktivitet, definert som enhver kropps-
lig bevegelse mitiert av skjelettmuskulatur
som resulterer 1 vesentlig okning av energi-
forbruket wtover det man har i hvile (1), var
tidligere en nodvendighet for A overleve

I dag kan vi fint klare dagens gjoremal uten
store kroppslige bevegelser. Samfunnet er
nd sh tilrettelagt for stillesitting at myndig-
hetene ser seg nodt til A anbefale mer beve-
gelse. Fysisk aktivitet er blitt noe vi selv ma
bestenume oss for A gjore.

Forenklet kan fysisk aktivitet omtales
som all bruk av 1l bevegelse, mens
trening er all planlagt, strukturert fysisk
aktivitet som gjentas, og som har til formal
A bedre eller vedlikeholde fysisk form eller
prestasjon (1)

Hvor mye av hva?
Helsedirektoratet publiserte i 2014 reviderte
anbefalinger for fysisk akuvitet, hvor den
voksne befolkningen anbefales A veere fysisk
akniv § minimum 150 minutter per uke der-
som intensiteten er moderat, eller minimum
75 nunutter per uke dersom intensiteten
er hoy (2). Periodene med fysisk aktivitet
kan deles opp 1 bolker ph minst t minutters
varighet. Helsedirektoratet poengterer videre
at for & oppud yrrerligere helsegevinst bor
voksne bedrive moderat, intensiv fysisk akni-
vitet med inntil 300 minutter per uke, eller
wntil halve tiden med hoy intensitet. Ovelser
som gir okt muskelstyrke til store muskel-
grupper, bor utfores to eller flere dager
1 uken

Niw helsepersonell, som leger. videre-
formuidler disse anbefilingene, er det viknig
A forst forholdet mellom hvor mye aktivitet
som er nodvendig (dose), og effekten dette
kan ha (respons). Den totale dosen med fysisk
aktivitet blir hovedsakelig bestemt ut fia tre
faktorer: frekvens (lvor hyppig aktiviteten
drives), varighet (hvor lenge akuviteten dii-
ves) og intensiter (hvor anstrengende/ intensiv
aktiviteten en). 1 tillegg kommer hvilken npe
aktivitet som bedrives, feks. utholdenhets-
akuiviteter som rask gange, sykling eller
svonming, styrketrening eller bevegelighets-
trening. Den totale dosen R'mk aknvitet
bestenumer responsen pd ulike helsemal (1)

Moderat intensitet uten loping
I forsknmgslitteraturen, som ligger til grunn

En MET tilsvarer energiforbruket man har
1 hvile, mens tre MET tilsvarer ¢t energi-
forbruk som er tre ganger det man har

1 hvile (3). Hoy intensitet defineres gjeme
som aktiviteter med et energibruk over seks
MET (4).

I figur | illustreres hvordan Helsedirek-
toratets aktivitetsanbefalinger kan innfis
ved A gjennomfore lite ressurskrevende,
enkle og lett tlgjengelige aktiviteter som
# g eller sykle

Et lyelpenmddel for helsepersoncll som
veilleder personer som trenger A oke sitt
aktivitetsnivi, kan veere A fokusere ph
de fire ulike arenaene for fysisk aktivitet
fiatid, jobb/'studier, transport og i hjenumet

Figur | kan i den forbindelse benyttes som
et pcdnorsk verktoy i en shik veilednings-
samtale. A fremune en fysisk aktiv hverdag
trenger tkke A begrense seg til fritiden. men
kan like gjeme oppfylles nl og fra jobb eller
butikken, under husarbeid eller 1 aknv lek
med bam

Aktiv uten treningstoy

Nylig ble det publisert en svensk kohort-
studie som viste at deltakelse 1 hverdags-
aknviteter reduserte sannsynligheten for
utvikling av hjerte- og karsykdom eller tid-
lig dod. bide for dem som trente regelmes-
sig og for dem som ikke trente (5). Det er
ogsh nnxmﬂ om hoyt fysisk aknivitets-
v selv blant personer som ikke driver
med treningsakuviteter (6), I hjemumet, bide
innendors og utendors, kan man oppnd tid
med moderat fysisk aktivitet uten A plan-
legge en treningsokt eller skifte tl trenings-
toy. A leke aktivt med bama pA lekeplassen,
g tur med bamevogn eller dra barma pA
akebrett, vaske gulv eller stovsuge, Klippe
gresset, mdke sno eller elte broddeig kan
vaere fysisk aktivitet med moderat og ogsh

for anbefalingene, defi 15k aktivi
med moderat intensitet som aktiviteter med
et energiforbruk tilsvarende tre til seks gan-
ger det man har 1 hvile. Dette urtrykkes ofte
med metabolske ekvivalenter (MET), som
er en mite A uttrykke energiforbruket pa

1238

tensitet (7).

Man kan sdledes oppfylle myndighetenes
anbefalinger om fysisk aktivitet ved A inklu-
dere mer hverdagsaktiviteter. Vi mener dette
er et viktig budskap A formidle ved veiled-
ning av pasienter

© Opphaverett Tidsskrift for Den norske legeforening
Ettertrykk forbudt. Lastet ned fra www. tidsskriftel no 13.08 2018

Sveinung Berntsen

Sveinung Berntsen 1. 1975) er professor

| idrettavitenskap ved Institutt for folkehelse
idrett og ernaring, Universitetet | Agder, Kris-
tansand

Fortatter har tyit ut ICMJE-skjemaet 0g oppgir
ingen interessekonfiikter

Elling Bere [f. 1974) er professor | folkehelse-
vitenskap ved Institutt for folkehelse, idrett og
ernamring, Universitetet | Agder, Kristiansand

Fortatter har tylt ut ICMJE-skjemaet og oppgir
ingen interessekonflikter

Monica Klungland Torstveit If. 1973) er ferste-
amanuensis | idrettsvitenskap ved Institutt for
folkehelse, idrett 0g ernmring, Universitetet

1 Agder, Kristiansand

Forfatter har tylt ut ICMJE - skjemaet 0g oppgir
ingen interessekonflikter

1. Caspersen CJ, Powsll KE, Christenson GM. Physi-
cal activity, exercise, and physical litness  defini
Bons and distinctions for health-related research
Public Health Rep 1985, 100 126-01

7 Helsedirektoratet Anbefalinger om kosthold,
ornmring og fysisk aktwitet. Rapport 152170 Oslo
Helsedirehtoratet, 2014

3 Byrne NM, Hills AP, Hunter GR et al. Metabolic
oquivalent. one size does not 1t all. J Appl Physiol
(19851 2005; 99 11129

& Oarber CE, Blssmer B, Deschenes MR ot ol Ame
ncan Colloge of Sports Medicine position stand
Quantity and quality of exercise lor developing and
maintaining cardiorespratory, musculoskeletal
and neuromotor fitness in apparently healthy
adults: guidance lor prescribing exercise. Med 5¢i
Sports 8-.« 201043 1334-99

5 Ekblom-Bak E, Ekblom B, Vikstrom Mot ol The
mportance of non-exercise physical activity 1or
cardiovascular health and longevity, Br J Sports
Med 2014, 48 2008

6 Manini TM, Everhart JE, Patel KV ot ol Daily acti-
Wity energy expendiure and mortality among older
adults. JAMA 2006, 29¢ 1719

7 Answorth BE, Haskell WL, Whitt MC ot al. Com-
pendum of physical activities an update of activity
codes and MET intensities. Med 5¢i Sports Exerc
2000, 32 lsuppll. 5498504

Mottatt 23.6 2015, lerste revispon innsendt 31.5
2015, godkjent 18 6 2015 Redakter: Lise Markved
Melsungen

Publisert ferst ph nett

Tidsahr Nor Lagetoren o 14, 2018, 128 12089

(>

Hoy intensitet

v
Q
=
Vo,
= v
£E
=3
Em
a2
-
o
=

Lett fysisk aktivitet
[1,5:3 METS)

Anbefalt mengde fysisk aktivitet per uke er
150 minutter med moderat intensitet eller
75 minutter med hoy intensitet
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(2) Med og uten el-motor

Forsgk: intensiteten av a «sykle til jobben»

e 2 ruter
* Bakkete
* Flat

e 2 sykler
* Vanlig
* El

Physical activity when riding an electric
assisted bicycle
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El-sykling var 21% raskere
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El-sykling var 18% mindre intensivt
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El-sykkel

Estimert MET

M Flat rute

m Bakkete rute

Vanlig sykkel



El-sykling gav 21% feerre minutter med
moderat fysisk aktivitet (MET 3+)

MVPA (min)

El-sykkel anlig sykkel
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El-sykkelen gir ogsé@ mosjon, men man ma enten sykle oftere eller over lengre distanser for & f8 den samme treningen som av
en vanlig sykkel. [Foto: moreimages / Shutterstock / NTB scanpix]

Er el-sykling god mosjon?

Det er klart at det a bruke el-sykkel istedenfor bil er bra for klima og milje. Men har det a bruke el-sykkel
ogsa positiv effekt pa helsa, eller gjor den elektriske motoren det for lett?

Elise Kj d
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(3)Lastesykler
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Prosjektet CARTOBIKE

Postdok Helga Birgit Bjgrnara

* Malgruppe: utrente smabarnsforeldre

* From CAR to BIKE:

* Arbeid
* Barnehage
e Matbutikk

* Tilgang til utstyr:
* 3 sykler—3 mnd hver:
* Normal sykkel + vogn
e E-sykkel + vogn
* Longtail lastesykkel




Vial ﬁ UNIVERSITETET | AGDER

* Er det gjennomferbart a sykle for
denne malgruppen?

* @kt sykling til 75 min/uke
(= halvparten av anbefalingen)

* Redusert bilkjgring
* Pkt fysisk form Nasjonalforeningen
e Pkt livskvalitet for folkehelsen

* Undersgke erfaringer med bruk av
de tre ulike typene sykler

* Undersgke variasjon i sykling iht
sesong og vaer



To be continued...



