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Innspill til nasjonale faglige råd for fysisk aktivitet og tid i ro 
 

 

3. Fysisk aktivitet og tid i ro 18–64 år 

 

Vi vil i denne sammenheng henvise til kunnskapsgrunnlaget knyttet til høyintensiv trening og bruk 

av trening som behandling/medisin for pasienter med rus- og/eller psykiske lidelser. Vi vet at bruk 

av høyintensiv trening for pasienter i PHV og/eller TSB har stor effekt på deres totale helse. I 

kunnskapsgrunnlaget/begrunnelse til anbefalingene står det; 

 

«Fysisk aktivitet fremmer helse, gir overskudd og er et viktig og veldokumentert 

virkemiddel i forebygging og behandling av over 30 ulike diagnoser og tilstander. Herunder 

blant annet diabetes, hjerte- og karlidelser, ulike former for kreft, depresjon og angst. 

Fysisk aktivitet har positiv effekt på kognitiv utvikling, demens og en rekke 

minnesfunksjoner.» 

 

Vi mener at dette bør reflekteres i selve anbefalingene også, slik at helsepersonell tar i bruk 

kunnskapsbaserte og viktige behandlingsmetoder. Helt konkret foreslår vi å legge til en setning 

helt til slutt under «nedsatt funksjonsevne, dårlig helse» slik at anbefalingen lyder som følgende; 

«Voksne med nedsatt funksjonsevne og betydelig svekket helse som ikke kan følge rådene 

anbefales å være så fysisk aktive som evne og helsetilstand tillater og justere aktivitetsnivå etter 

sin fysiske form. Vurderingen kan gjerne gjøres i samråd med lege eller annet kvalifisert 

helsepersonell. Høyintensiv trening kan også for flere sykdomsgrupper være et godt og viktig 

behandlingsalternativ.» 
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