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Har du ideer/ønsker om emner som bør tas opp i senere rapporter så kontakt: 
 
Hans Leo Dagsvik (epost: hans.leo.dagsvik@vefsn.kommune.no ) tilf.: 7510 1610 
Morten Isaksen  (epost: morten.isaksen@vefsn.kommune.no ) tlf.: 7510 1802                                                     
Hanne Kjøsnes (epost: hanne.kjosnes@vefsn.kommune.no ) tlf.: 7510 16713          
 



 
 
 
 
*************************************************** ************************ 
 

Du er din egen helsesjef 
 
Staten anbefaler at voksne er i aktivitet minst 30 minutter hver dag, kun 30 minutter av 
døgnets 1440 minutter. Disse 30 minuttene kan du også dele i bolker på 10 minutter. Det 
viktigste er at du blir andpusten i disse minuttene. Eksempler på aktivitet kan være rask 
gange, sykle, eller annen aktiviteter som er litt anstrengende. For barn gjelder det samme, bare 
at de skal være 60 minutter aktive pr dag. 
 
En undersøkelse gjort av Norges idrettshøgskole, sammen med ni andre skoler, viser at 4 av 5 
nordmenn er i for lite aktivitet. I undersøkelsen viser det seg også at Nord-Norge har 
gjennomsnittlig lavere aktivitetsnivå enn andre fylker i undersøkelsen. Den viste også at 
nordmenn er mindre aktive i vinterhalvåret, og mer aktiv i helgene. I en kartlegging av barn 
og unge, ser man at aktivitetsnivået synker 31 % fra 9- til 15- åringer, og ytterligere 31% fra 
15- til 20-åringer. 
 
 
 

Dette oppnår du med fysisk aktivitet: 
·  Gir økt overskudd og bedre livskvalitet 
·  Virker positivt på humøret 
·  En kilde til sosialt samvær 
·  Positiv effekt på angst og depresjon 
·  Reduserer risikoen for hjerte- og karsykdommer, slag og 

diabetes type 2 
·  Reduserer risikoen for flere typer kreft 
·  Bedrer evnen til å opprettholde en normal kroppsvekt 
·  Positiv effekt på muskel- og skjelettsykdommer 

 
Å være inaktiv er en risikosport! 

 
 
 

Hvordan komme i gang: 
·  Bestem deg: ”jeg vil og har lyst” er et godt utgangspunkt 
·  Sett av tid: hold avtalen om fysisk aktivitet på lik linje med andre viktige avtaler 
·  Tenk gjennom hvorfor du har lyst til å bevege deg. Hent det fram når du planlegger 

dagen 
·  Fortell andre om planen din: Snakk med familie og venner om at du har bestemt deg 

for å komme i gang.  
·  Finn en aktivitet som du liker. ”Dørstokkmila” kan være tyngst, bruk krefter på å 

komme over denne. Etter hvert går det lettere. 
·  Vær tålmodig: Det tar tid å etablere og bli fortrolig med nye vaner. Etter tre mnd med 

regelmessig fysisk aktivitet er formen bedre, og de fleste vil føle økt overskudd. Etter 
ett år med regelmessig fysisk aktivitet er det meget sannsynlig at du fortsetter 

Verdens helseorganisasjon (WHO) mener at ca. 20 % av folks helseplager kan løses av 
medisinsk personell. 80 % av folks helseplager må følgelig løses med tiltak utenfor 
helsetjenestene. 
 



·  Sett av faste tidspunkt i løpet av uka der du skal være i aktivitet. Dette for at det ikke 
skal være så lett å utsette aktiviteten og nedprioritere den. 

·  Sett deg små og realistiske målsetninger 
 
 
 
 

Forslag til aktivitet på denne tiden av året: 
·  Vi har to store treningssenter i sentrum som kan brukes. Det er 

fysioterapeuter på begge steder. 
·  Ta i bruk de fine lysløypene i kommunen 
·  Gå/ løpe/ sykle turer, og prøv å bruk motbakkene. I motbakker blir 

man andpusten, og det er da man får en helseeffekt.  
·  Svømme 
·  Gå/ sykle til jobben 
·  Gå på skøyter 
·  Lek med barn/ barnebarn/ naboungen 
·  Bruk også kommunens oversikt over lag og foreninger og aktiviser 

deg. 
 
 

Viktig: 
I følge forskeren Steven N. Blair viser forskning at personer som er kraftig overvektige, men i 
god fysisk form, har dobbelt så god overlevelsesmulighet som slanke i dårlig form. 
Risikoen for svekket funksjonsevne reduseres med over 50 % ved moderat fysisk form, og 
over 70 % ved god fysisk form. Fysisk inaktivitet er mer avgjørende enn høyt kolesterolnivå, 
diabetes og overvekt til sammen i følge Blairs studier. 
 
 

På disse linkene kan du få flere tips: 
www.helsedirektoratet.no  
www.1-2-30.no 
http://www.vefsn.kommune.no/nordland/vefsn/vefsnk.nsf/id/6D3A7E8432B013EEC1257133
0034D9DC?OpenDocument 
www.nrk.no/puls   
 
 
 
 

Relevante problemstillinger: 
 

- Hvor lang tid satt du stille i går? Kunne du brukt 30 minutter til  noe aktivt i 
stedet eller…? 

- Når sa du sist ”kom vi går en tur!” til kona, mann, samboer, barn eller til en 
venn  …og gjorde det? 

- Når var du sist skikkelig andpusten? 
- Parkerer du nærmest mulig døra når du skal i butikken/på trening/jobb for 

slippe å gå så langt? 
- Kjører du unga nærmest mulig døra på skolen/barnehagen? 
- Hva kan vi gjøre i Vefsn kommune for å få flere aktive? Kom med ideer! 


