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Ta en titt på fargesiden din

Vel... Jeg er ikke fysisk aktiv, 
men jeg tenker på å bli det i løpet 
av de neste 6 månedene.

Av og til. For tiden er jeg noe 
fysisk aktiv, men det er ikke regel-
messig.  

Ja. Jeg er regelmessig fysisk aktiv, 
men det er først i løpet av de siste 6 
månedene jeg har begynt med det.  

Javisst! Jeg er fysisk aktiv og 
har vært det lengre enn de siste 6 
månedene.  

rører du 
på deg?

Nei! Jeg er ikke fysisk aktiv, og 
har ingen planer om å bli det i løpet 
av de neste 6 månedene. 

1



Fysisk aktivitet – noe for deg?



Det kan være mange hindringer for å røre mer på kroppen. 
Her er en liten oversikt. Er det flere ulemper enn fordeler?

Fysisk aktivitet – noe for deg?
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 Grunner til å være fysisk inaktiv:

"Ikke tid"
Prøv å legge fysisk aktivitet inn i hverdagen. Bare 5 til 
10 minutters aktivitet et par ganger hver dag er bra. All 
aktivitet er bedre enn ingenting.

"Aldri likt å være i fysisk aktivitet"
Du trenger ikke å anstrenge deg hardt! Gjør noe du 
liker.

"Ikke råd"
Treningsutstyr kan være dyrt. 
Hverdagsaktiviteter koster ingen ting.

"Orker ikke"
Er du fysisk aktiv blir du mer opplagt.

Grunner til å være fysisk aktiv:

Sosialt
Fysisk aktivitet kan være en fin anledning til  å være 
sammen med venner og   familie. Du kan også treffe 
nye venner.

Godt for kroppen
Fysisk aktivitet kan forebygge mange sykdommer.

Godt for humøret
Fysisk aktivitet gir velvære. Det kan redusere stress og 
gi bedre søvn. Fysisk aktivitet kan hjelpe mot depresjon 
og angst.
  

Ser du flere fordeler med å være fysisk aktiv?



Prøv da vel



Har du lyst til å røre mer på deg, er det ikke nødvendig med treningsutstyr 
eller hardtrening. Bruk trappa og la heisen stå, gå til butikken. En daglig 
halvtime med fysisk aktivitet er nok til å gi en betydelig helsegevinst.
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Grunner til å være fysisk inaktiv:			 
	

"Jeg har ikke tid"
"Jeg har aldri likt å være fysisk aktiv"
"Jeg orker ikke"

Grunner til å være fysisk aktiv:

Det gir velvære
Det er godt for kroppen din
Det er god avkobling
Det gir deg overskudd

Ser du flere fordeler med å være fysisk aktiv?

Hvordan få tid?
Fysisk aktivitet behøver ikke ta så mye tid. Prøv å legge inn fysisk aktivitet i hverdagen. Bare 10 til 15 minutter et par 
ganger hver dag er bra. All aktivitet er bedre enn ingenting!

Hva liker du og hva er lett for deg å gjøre?
Er det noen aktiviteter du har drevet med før? Hvordan kan du starte opp igjen? Finn aktiviteter som du trives 
med.

Alene eller sammen med andre?
Det kan være lettere å komme i gang dersom man kan være i aktivitet sammen med andre. Noen liker å røre på seg 
alene. Hvordan er det med deg?

• Gå eller ta en sykkeltur i nærmiljøet
• Lek med ungene

      • Bruk trappa
      • Bli med i en gågruppe

• Gå eller sykle til jobb
• Bli med i et idrettslag

Noe for deg?

Finn din egen måte å bli mer aktiv på.



Jeg trimmer av og til



Tenker du på å bli litt mer regelmessig aktiv enn du er idag? 	
Ofte må hindringer overvinnes. Her er noen tips til 	

hvordan du kan få fysisk aktivitet til å bli en del av hverdagen din.
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Hvordan få tid?
Tenk ut måter du kan få mer tid til å være i aktivitet. Er du 
en morgenfugl?  Passer det bedre på kvelden? Det viktige 
er at du er i mer aktivitet. Start i det små; ta trappa iste-
denfor heisen eller gå/sykle til jobb. 

Alene eller sammen med andre?
Det kan være lettere å være regelmessig aktiv dersom 
man kan være i aktivitet sammen med andre. Andre liker 
å røre på seg alene. Hvordan er det med deg? 

Hva liker du?
Finn aktiviteter som du trives med. Fysisk aktivitet skal 
være gøy.

Sett deg mål som passer for deg.  
Å nå målene sine gjør det lettere å fortsette.

Begynn rolig
Hvis du ikke har vært aktiv på lang tid, er det ingen god idé å 
begynne for tøft. Kroppen din gir beskjed om hva den tåler.

 
Noe for deg?
• Gå eller ta en sykkeltur i nærmiljøet
• Lek med ungene
• Bruk trappa
• Bli med i en gågruppe 
• Gå eller sykle til jobb
• Treningssenter
• Bli med i et idrettslag

Overvinn hindringer
Det kan ofte være ting som kommer i veien når man skal 
mosjonere. Ikke la dette stoppe deg, men prøv å finne 	
løsninger som passer. Her er noen eksempler: 

"Jeg er for sliten"
Fysisk aktivtet kan få deg til å føle deg mer opplagt!

"Været er dårlig"
Det kan være fint å ha flere alternativer å spille på. Vær 
fleksibel og finn aktiviteter som passer for årstiden.

"Jeg blir stiv og støl"
Begynn rolig. Lytt til kroppen. Det er helt normalt å bli 
stiv og støl de første gangene man er i aktivitet.

"Jeg er i dårlig humør" 
Fysisk aktivitet kan forbedre humøret ditt! Det kan 
hjelpe deg med å takle stress og mas. Føler du deg ikke 
opplagt til det du har planlagt, gjør noe annet i stedet. 
Gjør heller litt enn ingenting.

"Jeg er på ferie"
Ferietid kan være en gunstig tid å starte opp aktivitet 
på. Bedre tid og et nytt miljø kan gi en frisk start. Å gå 
rundt i en ny by, er en fin måte å bli kjent på. Å bruke 
naturen er en fin måte å være i aktivtet på.

Hva er dine hindringer? 
Lykke til med aktiviteten



Stå på



Du holder deg i form. Her er noen enkle tips for 	
å holde deg motivert for regelmessig fysisk aktivitet.
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Hold motivasjonen
Motivasjon er viktig for å la fysisk aktivitet bli en vane. Her er 
noen enkle tips:
 
Sett deg mål
Sett deg enkle og realistiske mål i starten. Hva er viktig for 
deg?

Prøv ulike aktiviteter
Variasjon fryder. Prøver du ulike aktiviteter kan du finne fram 
til det som passer deg aller best.
Variasjon kan også hindre overbelastning.

Vær fysisk aktiv sammen med noen
Det er lettere å holde motivasjonen oppe om man har noen 
rundt seg som er fysisk aktive. Ta kontakt med noen du kjen-
ner som er aktive, eller meld deg på en treningsgruppe.

Overkom hindringer
Det kan ofte være ting som kommer i veien når du har 
tenkt til å mosjonere. Ikke la dette stoppe deg, men prøv å 
finne løsninger som passer for deg. Ikke mist motet om 
det glipper en gang. Du vet du kan ta det igjen seinere.

Tenk positivt

"Været er dårlig"
Det kan være fint å ha flere alternativer å spille på. Vær 
fleksibel og finn aktiviteter som passer for årstiden. 

"Jeg ble skadet sist gang jeg var i aktivitet"
Begynn rolig. Lytt til kroppen. Det er mindre sjanse for å 
bli skadet i moderate aktiviteter. Det er sjelden at en 
skade forhindrer deg fra alle type aktiviteter.

"Jeg er i dårlig humør" 
Fysisk aktivitet kan forbedre humøret ditt! Det kan hjelpe 
deg med å takle stress og mas. Føler du deg ikke opplagt 
til det du har planlagt, gjør noe annet i stedet. Gjør heller 
litt enn ingenting.

"Jeg er på ferie"
I ferien brytes ofte rutiner. God tid og nye omgivelser kan 
være fin inspirasjon til aktivitet. Å gå rundt i en ny by, er 
en fin måte å bli kjent på. 

Til deg som er i stor aktivitet:

• 	Drikk mye vann både under og etter aktiviteten. 
• 	Bruk hensiktsmessig tøy. Du trenger ikke å kjøpe 
	 nytt og dyrt treningstøy. Lette, luftige klær og et 		
	 par gode sko er det som trengs.
• 	Start alle økter med minst 10 minutter oppvarming.
	 Dette gir kroppen  tid til å komme i gang, og  det 
	 reduserer sjansen for skade.

Fortsett med de gode aktivitetsvanene dine.



Jeg gir meg aldri



Du har vært i regelmessig fysisk aktivitet i lengre tid. 	
Dette er svært bra. Her er noen enkle tips som kan hjelpe deg med 	

motivasjonen og til å finne riktig nivå på aktivitetene dine.
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Hold motivasjonen
For å la fysisk aktivitet bli en vane må man holde 	
motivasjonen oppe.

Juster målene
Sett enkle og realistiske mål i starten.  Juster målene etter 
hvert.

Prøv ulike aktiviteter
Variasjon fryder og du kan lettere unngå skade. Du kan 
også variere hvor mye du tar i på øktene.

Vær fysisk aktive sammen
Det er lettere å holde motivasjonen om man har noen rundt 
seg som er fysisk aktive. Ta kontakt med noen du kjenner 
som er aktive, eller meld deg på en treningsgruppe.

Hvor anstrengende? 
Hva som er anstrengende oppleves forskjellig fra person til 
person.   Samtidig vil en aktivitet oppleves som alt fra 
meget lett til svært anstrengende avhengig av hvor mye 
du tar i. Ønsker du å oppnå fremgang for formen og komme 
på et høyere nivå, bør du drive aktivitetene dine slik at de 
oppleves som litt anstrengene eller anstrengende.

•	 Drikk mye vann både under og 
etter aktiviteten. 

•	 Bruk hensiktsmessig tøy. Du 
trenger ikke å kjøpe nytt og dyrt 
treningstøy. Lette, luftige klær 
og et par gode sko er det som 
trengs.

•	 Start alle økter med minst 10 
minutter oppvarming. Dette gir 
kroppen tid til å komme i gang, 
og   det reduserer sjansen for 
skade.

For deg som er i mye aktivitet:

Vi håper du fortsetter dine gode aktivitetsvaner.



Anbefalinger for fysisk aktivitet
•	 For inaktive voksne vil daglig fysisk aktivitet av 
	 moderat intensitet gi en betydelig helsegevinst. 
	 Dette tilsvarer for eksempel om lag 30 minutter 
	 rask gange.
•	 Aktivitetene kan deles opp i mindre bolker med 
	 fysisk aktivitet i løpet av dagen, for eksempel 
	 av 5-10 minutters varighet.
•	 En økning utover dette vil gi en ytterligere 
	 helsegevinst.

Kilde: Statens råd for ernæring og fysisk aktivitet, 2000

D
esign: Tank  O

pplag: 11 000  D
esem

ber 2007


