
Lavt                        Moderat Høyt

Fysisk aktivitetsnivå

30 minutter daglig
moderat aktivitet.

Hvorfor 30 minutter?

Universitetsgata 2 Pb 7000 St Olavs plass 0130 Oslo Telefon: 24 16 30 00 www.shdir.no
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Kurven til høyre viser at du får en betydelig 
helsegevinst hvis du øker ditt fysiske 
aktivitetsnivå fra lavt til moderat. 

Voksne og eldre anbefales å være fysisk aktive
i minst 30 minutter hver dag med moderat
intensitet, tilsvarende rask gange. Aktiviteten
kan deles opp i mindre bolker, for eksempel
3x10 minutter. 

Barn og unge anbefales å være i allsidig 
fysisk aktivitet minst 60 minutter hver dag.
Aktiviteten bør inkludere både moderat og høy 
intensitet og kan deles inn i kortere perioder 
i løpet av dagen. 

Regelmessig fysisk aktivitet reduserer risikoen
for tidlig død og forebygger en rekke livsstils-
sykdommer, eksempelvis hjerte- og karsyk-
dommer, diabetes type 2 og visse typer kreft.
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