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Sammen for fysisk aktivitet
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Hvor ble det av nordmannen som ble f¿dt med ski pŒ beina og roser i kinnene?  Dagens unge sitter
hver uke 40 timer foran dataskjermen, TV og med lekser utenom skoletid. Et Oslo-barn veier i dag i
snitt 4 kg mer enn forrige generasjon, og Žn av fem norske 12-Œringer er overvektige. Vi spiser ikke
mer enn f¿r. Men vi beveger oss mindre i hverdagen. Trenden er den samme i store deler av verden.
Verdens helseorganisasjon (WHO) har stemplet fysisk inaktivitet som verdens st¿rste helseutfordring.
Det er en utfordring vi mŒ ta i fellesskap.

ÓSammen for fysisk aktivitetÓ heter Handlingsplanen for fysisk aktivitet (2005 Ð 2009). Samarbeidet
mellom 8 departementer er enestŒende Ð ingen andre land i verden kan skilte med et sŒ omfangsrikt
og helhetlig prosjekt. Handlingsplanen er grunnlaget for arbeidet med Œ pŒvirke holdinger, bedre
kunnskapsformidlingen, tilr ettelegge for aktivitet og sikre at helseperspektivet vektlegges i all 
samfunnsplanlegging. Dette omfatter arbeid pŒ flere samfunnsomrŒder. Handlingsplanen skal sikre
at alle fŒr best mulige forutsetninger f or Œ kunne v¾re i daglig fysisk aktivitet. Vi vet at alle gode 
krefter mŒ forenes over tid for Œ skape gode resultater.

Bak Handlingsplanen stŒr f¿lgende 8 departementer: 

¥ Helse- og omsorgsdepartementet (HOD) ¥ Milj¿verndepartementet (MD)
¥ Samferdselsdepartementet (SD) ¥ Barne- og likestillingsdepart ementet (BLD)
¥ Arbeids- og inkluderingsdepartementet (AID) ¥ Kommunal- og regionaldepartementet (KRD)
¥ Kultur- og kirk edepartementet (KKD) ¥ Kunnskapsdepartementet (KD)

For at Handlingsplanen skal resultere i ¿kt daglig fysisk aktivitet, skal motivasjon, st¿tte og tiltak

spres fra departementsnivŒ, via regionale representanter og ut i lokalsamfunnet. For at vi skal lykkes

er det av stor betydning at areal- og transportmyndigheter, skoleverket, arbeidslivet, og frivillige

organisasjoner engasjerer seg i dette nasjonale fellesprosjektet. 

Sammen for fysisk aktivitet

Et stort felles l¿ft

Hvem stŒr bak?
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... GIR ST¯RRE 

OVERSKUDD OG 

BEDRE S¯VNKVALITET
... HAR POSITIV 

EFFEKT P• ANGST OG 

DEPRESJON

DAGLIG FYSISK AKTIVITET ...
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... BEDRER EVNEN TIL 

• MESTRE STRESS
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Visjonen i Handlingsplanen er Œ bedre folkehelsen gjennom ¿kt fysisk aktivitet i befolkingen, 

spesielt barn og ungdom og personer som er lit e fysisk aktive. Det h¿res kanskje ambisi¿st og 

vidl¿ftig ut, men er like fullt mulig. Vi oppnŒr mye gjennom at voksne og eldre, barn og unge beveger

seg litt mer enn de gj¿r i dag. Og det er ikke mye som skal til. SŒ og si hele helsegevinsten ved fysisk

aktivitet oppnŒs etter 30 minutter med moderat aktivitet per dag for voksne, mens det for barn og

unge anbefales 60 minutter. 

Det er to konkrete hovedmŒl for handlingsplanen for fysisk aktivitet:

1. ¯k e andelen barn og ungdom som er allsidig, moderat fysisk aktive i minst 60 minutt er hver dag.

I barne- og ungdomsŒrene legges grunnlaget for vŒre motoriske evner, vektstabilitet og vaner for

resten av livet. 

2. ¯k e andelen voksne og eldre som er moderat fysisk aktive i minst 30 minutt er hver dag. 

Med moderat fysisk aktivitet menes aktivitet med en intensitet som tilsvarer rask gange.

Forskning viser at minst 30 minutter daglig fysisk aktivitet forebygger tidlig d¿d og en rekke 

livsstilssykdommer, eksempelvis hjerte- og karsykdommer, diabetes type 2 og visse typer kreft. 

Hva skal vi oppnŒ?

Kurven viser at du fŒr en betydelig helsegevinst

hvis du ¿ker ditt fysiske aktivitetsnivŒ fra lavt til

moderat.
Lavt                        Moderat H¿yt

Fysisk aktivit etsnivŒ

30 minutter daglig
moderat aktivitet.
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Hvordan skal vi fŒ det til?
• ¿k e aktiviteten i befolkningen er en kompleks oppgave. Endringer av holdninger, adferd og mer 

helsefremmende planlegging tar tid og krever mŒlbevisst arbeid over flere Œr. Handlingsplanen har

definert 108 tiltak som skal tilr ettelegge for ¿kt fysisk aktivitet. Alle de 108 tiltakene er spesifisert

med ansvarlig departement. Nedenfor f¿lger delmŒl pŒ seks innsatsomrŒder og 18 eksempler 

pŒ ulike tilt ak i planen. Den komplette oversikten finner du pŒ www.1-2-30.no

DelmŒl og 18 eksempler pŒ tiltak som skal gjennomf¿res:

Aktiv fritid

DelmŒl: ¥ Flere i fysisk aktivitet pŒ fritiden.

Bedre tilgjengeligheten av anlegg for idrett og friluftsliv, dett e vil sammen med ¿vrig lokal 

planlegging og fysisk tilrettelegging bidra til Œ gj¿re fritidsaktivit eter attr aktive for flere.

Utvikle idrettsanlegg som aktive m¿testeder i lokalmilj¿et (KKD).

Stimulere til en samfunnstilpasset anleggsutbygging lokalt (KKD).

Styrke arbeidet med Œ stimul ere og motivere til ut¿velse av aktivt friluftsliv i hverdag og fritid

(MD, KKD).

Spre gode modeller og tilt ak for lavterskelaktiviteter (HOD).

Nyttegj¿re eldre som ressurs ved deltakelse, organisering og gjennomf¿ring av aktiviteter (HOD).
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... REDUSERER 

RISIKOEN FOR • 

UTVIKLE HJERTE- 

OG KARSYKDOMMER, 

SLAG OG 

DIABETES TYPE 2
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... STYRKER IMMUNFORSVARET

FYSA0001_Materiell  20-01-2006  16:22  Side 9



Aktiv hv erdag

DelmŒl: ¥ Muligheter for fysisk aktivitet i barnehage, skole og pŒ arbeidsplass.

Kravene til fysisk aktivitet i hverdagen gŒr stadig ned, samtidig som barn, ungdom og voksne 

tilbringer my e tid i barnehage, skole og pŒ jobb. Det er derfor viktig Œ legge til rette for at folk kan

v¾re i aktivitet pŒ disse arenaene.

Videref¿re prosjektet ÒFysisk aktivitet og mŒltider i skolenÓ og spre erfaringer fr a dette. 

Prosjektet er utvidet til Œ omfatte videregŒende oppl¾ring fra skoleŒret 2005-2006 (KD, HOD).

Heve kompetansen til l¾rere, skoleledere og andre tilsatte for Œ bedre kvaliteten pŒ 

og bevisstheten om fysisk aktivitet for elevene (KD).

Innarbeide tekst om fysisk aktivitet ved revidering av veileder til forskrift om 

milj¿rettet helsevern i barnehager og skoler (HOD, BLD).

Utarbeide informasjonsmateriell som ¿ker kunnskapen om verdien av Œ legge til rette 

for fysisk aktivitet knyttet til arbeidsplassen (AID).
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Aktivt n¾rmilj¿

DelmŒl: ¥ Fysiske omgivelser som fremmer en aktiv livsstil.

Gode fysiske omgivelser er av stor betydning for Œ legge til rette for fysisk aktivitet i hverdagen.

Eksempler pŒ slik tilrettelegging er trygge skoleveger, tilr ettelegging for sykling og gange, 

sammenhengende gr¿nnstruktur, samt innslag av natur og gr ¿ntarealer i bo- og n¾rmilj¿er.

S¿rge for at veileder til ny forskrift om k onsekvensutredninger gir rŒd om hvordan 

muligheter for fysisk aktivitet kan ivaretas i planer og tiltak (MD, HOD).

Utarbeide veiledere, eksempelsamlinger og oppl¾ringsmateriell i k ommuneplanlegging for 

¿kt fysisk aktivitet, der barn og ungdoms interesser og egen medvirkning blir satt i fokus 

(MD, KKD, BLD, HOD). 

Arbeide for at det ved planlegging og utforming av nye barnehager og skoler legges vekt pŒ 

kvaliteter i det fysiske milj¿et bŒde ute og inne som fremmer lek og fysisk utfoldelse for

barna/elevene i barnehagen/skolen og for n¾rmilj¿et (HOD, MD, BLD, KD).

Styrke sykkelens rolle som transportmiddel, spesielt i de st¿rre by- og tettstedsomrŒdene (SD).

Sikre skoleveger for gange og sykling innen skoleskyssavstand (SD).
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... REDUSERER RISIKOEN

FOR FLERE TYPER KREFT
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... BEDRER EVNEN TIL 
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NORMAL KROPPSVEKT
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Aktiv ett er evne

DelmŒl:¥ Fokus pŒ fysisk aktivitet i sosial- og helsetjenesten.

Sosial- og helsetjenestens har en viktig rolle for Œ fremme fysisk aktivitet i befolkningen ved 

forebygging, behandling og rehabilitering. S¾rlig for grupper med behov for spesiell tilr ettelegging.

Bidra til at sosial- og helsetjenesten samarbeider tverrsektorielt for Œ skape aktivitetstilbud for

grupper med spesielle behov og grupper som faller utenfor de ordin¾re aktivitetstilbudene (HOD).

Sammen for fysisk aktivit et

DelmŒl: ¥ Sektorovergripende og samordnet innsats for Œ fremme fysisk aktivitet i befolkningen.

For Œ kunne fŒ en helhetlig tiln¾rming i arbeidet med Œ fremme fysisk aktivitet i befolkningen, er det

stort behov for tverrsektorielt samarbeid mell om alle akt¿rer i offenlig og privat sektor. 

Inkludere fysisk aktivitet som priorit ert satsing i regionale og lokale partnerskap for folkehelse (HOD).    

Bidra til at frivillighets sentraler, bygdesentraler, eldresentra, fritidsklubber mv. blir arenaer 

som kan utl¿se frivillig innsats og fremme fysisk aktivitet gjennom Œ formidl e og/eller tilby 

lavterskelaktiviteter for ulike grupper (HOD).

Et bedre kunnskapsgrunnlag

DelmŒl: ¥ Styrket kunnskapsgrunnlag og bedre kompetanse om fysisk aktivitet og helse.

Det er stort behov for overvŒking av aktivitetsnivŒet i befolkningen og forskning pŒ effekt av tiltak for Œ

fremme fysisk aktivitet. Det trengs ogsŒ ¿kt kunnskap om sammenhengen mellom fysisk aktivitet og

helse blant eksempelvis fagpersoner, beslutningstakere og planleggere.

Etablere et system for overvŒking av det fysiske aktivitetsnivŒet i befolkningen (HOD).

Samarbeide med Universitets- og h¿gskolerŒdet om Œ inkludere temaet fysisk aktivitet og 

helse i relevante studietilbud for l¾rere, f¿rskolel¾rere, ingeni¿rer, landskapsarkitekter 

med flere (KD, HOD).
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For at dette nasjonale fellesprosjektet skal lykkes, trenger hele Norge Œ samhandle. 

Da kan vi i fellesskap legge til rette for en mer aktiv livsstil for folk flest.  

For Œ fŒ dette til kreves det allianser og partnerskap mellom beslutningstakere, planleggere, frivillig

sektor, fagpersoner og kommersielle akt¿rer. 

Samhandling vil v¾re viktig for effekten av tiltakene ut til befolkningen.

GŒr du inn pŒ www.1-2-30.no kan du lese mer om arbeidet. 

Hvordan skal vi fŒ det til?

Personer som er 
lit e fysisk aktiveTilt ak

Beslutnings takere
Planleggere
Frivillig sekt or
Fagpersoner
Kommersiell e interessenter
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... HAR EN POSITIV 

EFFEKT P• MUSKEL- OG 

SKJELETTSYKDOMMER,  

OG P• FUNKSJONSNIV•

Les mer om helsegevinstene du fŒr ved Œ v¾re i regelmessig fysisk aktivitet pŒ www.1-2-30.no
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