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Frokostseminar: Befolkningens fysiske aktivitetsnivå, helseeffekter og hvor mange 
oppfyller de nye anbefalingene?

Program:
08.00
Dørene åpnes, kaffe og frukt
08.30
Åpning av det faglige programmet ved Statssekretær 
Ellen Rønning-Arnesen fra Helse- og 
omsorgsdepartementet og Camilla Stoltenberg, 
direktør, Folkehelseinstituttet

08.45 – 09.05
Ulf Ekelund, NIH, FHI
Hvorfor er det viktig å måle befolkningens fysiske 
aktivitetsnivå og tid i ro?
Helseeffekter og utviklingen av dagens anbefalinger 
for fysisk aktivitet?

09.05 – 09.50
Jostein Steene-Johannessen, NIH: Hvordan 
kartlegger vi fysisk aktivitet i Norge (Kan-
undersøkelsene) 
Bjørge Herman Hansen, NIH, UiA: Status og 
utviklingstrender av fysisk aktivitet blant voksne: 
Resultater fra Kan3
09.50 – 10.00
Ane Bjørnsgaard, folkehelserådgiver Innlandet 
fylkeskommune: Hvordan benyttes resultatene i 
folkehelsearbeidet?
10.00 – 10.15
Paneldiskusjon, moderator Sigmund A. Anderssen
Se seminaret her

https://www.youtube.com/watch?v=gxcLioMmpCQ


Helseeffekter og utviklingen av dagens 
anbefalinger for fysisk aktivitet?

-
Hvorfor er det viktig å måle 

befolkningens 
fysiske aktivitetsnivå og tid i ro?



Brief Background – Physical activity guidelines in 
adults

1972 1978 / 1990 1995 2008            2010/11 2018 2020/2022

AHA
Exercise training
in healthy adults

ACSM
Aerobic exercise
for health

USA
Physical Activity
for Public health

Aerobic exercise training
3+ times per week, 30 min

>50% VO2max

30 min 5 days, 
moderate intensity

USA

At least 150 min/w of
Mod or 75 min Vig + 

strength

WHO
Helse

direktoratet

USA

150-300 min/w of
Mod or 75-150 min Vig + 

Strength, Reduce
sedentary, Every minute

WHO
Helse

direktoratet



(Bull et al, BJSM 2020)
WHO https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128


https://www.helsedirektoratet.no/nyheter/nye-rad-om-fysisk-aktivitet-og-stillesitting--hvert-eneste-minutt-teller

https://www.helsedirektoratet.no/nyheter/nye-rad-om-fysisk-aktivitet-og-stillesitting--hvert-eneste-minutt-teller


(Ekelund et al, BMJ 2019)

1. Alle voksne og eldre bør være regelmessig 
fysisk aktive

• Maksimal risikoreduksjon (65 %) observert på et nivå lavere enn gjennomsnittlig total 
aktivitet i voksne nordmenn

Risk for all-cause mortality by total physical activity



2. Voksne bør hver uke være fysisk aktive i minst 150 til 300 
minutter med moderat intensitet, minst 75 til 150 minutter 
med høy intensitet eller en kombinasjon av moderat og høy 
intensitet

150 min MVPA

60 % redusert risiko for dødelighet av alle 
årsaker ved ca. 150 minutter av moderat til 
kraftig intensitet per uke

(Ekelund et al, BMJ 2019)



(Wasfy & Lee, NJEM 2022)

Accelerometer vs spørreskjema

• Sterk risikoreduksjon på nivåer 
lavere enn anbefalingene

• Sterkere risikoreduksjon ved 
betydelig lavere nivåer av 
fysisk aktivitet når fysisk 
aktivitet måles med et 
akselerometer

150 – 300 min<150min



3. Voksne og eldre bør begrense stillesitting

Sittetid >9 timer per dag øker risikoen for tidlig død

(Ekelund et al, BMJ 2019)



4. Voksne bør kompensere for de negative effektene av 
mye stillesitting ved å være ekstra aktive den øvrige tiden

For å kompensere for minst 8–10 timers daglig stillesitting, bør man være fysisk aktiv:

minst 300 minutter i uken med moderat intensitet, 
(rask gange)

eller

minst 150 minutter i uken med høy intensitet, 
(løping eller anstrengende sykling)



(Ekelund et al, Lancet 2016)

• Klart økt risiko for tidlig død med stillesittende atferd for de som er aktive <5 min per dag

• Ingen økt risiko for tidlig død med stillesittende atferd for de som er aktive >60 min per dag



2. Voksne bør hver uke være fysisk aktive i minst 150 til 300 minutter 
med moderat intensitet, minst 75 til 150 minutter med høy intensitet 
eller en kombinasjon av moderat og høy intensitet

Som del av denne aktiviteten bør det gjennomføres øvelser som gir økt 
muskelstyrke til store muskelgrupper to eller flere dager i uka

Adherence to PA guidelines

(Stamatakis et al, AJE 2018)



Hva er nytt?
• All fysisk aktivitet er helsefremmende

• Fjerning av 10-minutters anbefaling for MVPA

• Ingen lavere terskel for helsegevinster

• Målområde på 150 til 300 minutter per uke

• Stillesittende atferd og fysisk aktivitet kan 
kombineres på olike måte for å redusere risikoen



Neste generasjon av anbefalinger?

(Hansen et al, SJMSS 2020)
(Stamatakis et al, Nature Med 2022)

Median VILPA (4.4 min/d) associated with 25-30%
reduced risk for all-cause mortality compared with
no VILPA



Konklusjon
• KAN-undersøkelsene har bidratt til ny kunnskap om sammenhenger 

mellom fysisk aktivitet, stillesittende tid og helse, som ligger til grunn for 
de nye anbefalingene fra WHO og Helsedirektoratet

• Disse grunnlagsdata er derfor avgjørende for å kunne utforme, evaluere
og videreutvikle effektive tiltak for å fremme folkehelsen

• Dette er mulig på grunn av nøyaktig målemetodikk med 
akselerometri i et tilfeldig utvalg av den norske befolkningen



Frokostseminar 26.04.23 
Professor Jostein Steene-Johannessen

Hvordan kartlegger vi fysisk aktivitet i Norge?



Hvorfor kartlegge fysisk
aktivitet?

Historisk tilbakeblikk

Hvordan kartlegger vi 
fysisk aktivitet i Norge?



Hvorfor kartlegge fysisk aktivitet?
Kartlegge helsevaner i befolkningen

Status og utviklingstrender

Kunnskap om effekten av globale og nasjonale handlingsplaner
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Historisk tilbakeblikk

2001 2005

«nødvendig å opprette et 
nytt kartleggingssystem 
som gir informasjon om 
nivået av fysisk aktivitet i 

Norge

Tiltak nr 97. "Etablere et 
system for overvåking 

av det fysiske 
aktivitetsnivået i 
befolkningen"

..samt å gjennomføre en 
nasjonal kartlegging av 
fysisk aktivitetsnivå og 

fysisk form

2020

Tiltak nr 4. Videreutvikle den 
nasjonale kartleggingen 

basert på objektive målinger 
av befolkningens 

aktivitetsnivå"



Seks nasjonale undersøkelser siden 2005

ungKan1 ungKan3Kan2Kan1 ungKan2

Totalt 23 000 deltagere fra hele Norge er inkludert

Kartleggingsstudiene 2005 - 2023

Kan3
2020-2022

Kan3

2005 20202010 2015

Prof Sigmund A Anderssen, NIH



Fordeler med aksellerometer
• Fjerner bias knyttet til hukommelse
• Detaljert informasjon om aktivitetsmønster
• Kan definere tid brukt i ulike intensiteter

Intensitet

570 min/d

15 min/d

75 min/d

180 min/d



Rekrutering og metode ungKan

1. klasser
4. klasser
10. klasser

ungKan - datainnsamling
• 12 -16 mnd. 
• 20+ testere
• 3 team

• 3 x 5 testere



Datainnsamling ungKan

ungKan1 2



ungKan1
2005-06

n=2299
(63 skoler)

15 år
(n=993)

ungKan2
2011-12

n=3598
(103 skoler)

9 år
(n=1421)

15 år
(n=1106)

6 år
(n=1071)

ungKan3
2018

n=3603
(68 skoler)

9 år
(n=1345)

15 år
(n=1332)

6 år
(n=926)

9 år
(n=1306)

Totalt 9500 deltakelser 

ungKan1 2

64%
5y 

82%
5y 

64%
5y 

N=2818y N=5603y N=5671



Rekrutering og metode Kan

EVRY – trekker 
utvalg fra 

folkeregisteret



Datainnsamling

Fase 1:

Fase 2: Fase 2:

Fase 1:



Kan1
2008-09

n=3464

Kan2
2014-15

n=5144*

20-85 år 

Kan3

n=5564

20-85 år20-85 år 

Totalt ca. 14 172 deltakelser

34%
5y 

36%
5y 

N=11 515 N=14 325* N=14 577

*I tillegg et ikke-vestlig ekstrautvalg N=8000 (n=409)

38%

Oppfølging: 
n=1929

Oppfølging: 
n=2000



Datainnsamling – KAN
• 30 000+ telefonsamtaler
• 50 000+ brev (invitasjoner, påminnelser, aktivitetsrapporter)
• 140 000+ hendelser logget
• 28 000 frimerker satt på



Effektivisering - fra papir til elektronisk innsamling



Effektivisering - fra post og ringing til sms



Datainnsamling – stort apparat

32

 Mer enn 30 personer involvert
 Prosjektledelse og prosjektkoordinatorer
 Forskere, stipendiater,master-

og bachelorstudenter



Frokostseminar 26.04.23 
Professor Bjørge Herman Hansen

Status og utviklingstrender av fysisk aktivitet 
blant voksne: Resultater fra Kan3



Utvalget

• 52 år (SD 16)
• 58% kvinner

• Flere menn enn kvinner overvekt/fedme 
(hhv 62% og 46%)

• 54% av kvinner og 48% av menn med 
høgskole/universitetsutdannelse

• Februar 2021 til mai 2022
• 6.4 dager, 14.6 timer hver dag

Kvinner Menn

N 1481 1062

Alder 53 (16) 50 (16)

KMI (SD) 26 (5) 26 (4)

Overvekt (%) 30 47

Fedme (%) 16 15

Høgskole/Uni (%) 54% 48%



Totalt fysisk aktivitetsnivå

• Stabilt blant voksne

• Menn noe høyere enn kvinner (6%)

• Tydeligere fall blant eldre

0

100

200

300

400

500

600

Kvinner Menn Kvinner Menn Kvinner Menn Kvinner Menn

20-34 år 35-49 år 50-64 år 65+ år

Ak
tiv

ite
ts

ni
vå

 (t
el

lin
ge

r/m
in

)



Totalt fysisk aktivitetsnivå

• Stabilt blant voksne

• Menn noe høyere enn kvinner (6%)

• Tydeligere fall blant eldre

• Aldersgruppen 80+ har et 
aktivitetsnivå som er 43% lavere 
enn aldersgruppen 20-64 år
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Skritt per dag

• I snitt 8223 skritt/dag

• Ingen kjønnsforskjeller

• Stabilt fram til fylte 65 år

0

2000

4000

6000

8000

10000

12000

14000

Kvinner Menn Kvinner Menn Kvinner Menn Kvinner Menn

20-34 år 35-49 år 50-64 år 65+ år

Sk
rit

t p
er

 d
ag



Skritt per dag

• I snitt 8223 skritt/dag

• Ingen kjønnsforskjeller

• Stabilt fram til fylte 65 år

• Deretter ser man en årlig reduksjon 
på omtrent 3% per år.

• 80+ tar i gjennomsnitt 4210 skritt/dag, 
halvparten av det vi ser hos voksne.
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Intensitet

• Stillesittende tid:
• Kvinner: 9.1 timer
• Menn: 9.4 timer
• Menn mer kvinner (18 min/dag)
• Øker noe med økende alder

• Moderat-til-hard fysisk aktivitet
• Kvinner: 37 minutter
• Menn: 44 minutter
• Menn mer enn kvinner
• Faller noe med økende alder



Spredning
• 10% laveste (voksne):

• Kvinner: 3926 skritt/dag
• Menn: 4322 skritt/dag

• 10% laveste (eldre)
• Kvinner: 2139 skritt/dag
• Menn: 2393 skritt/dag

• 10% mest aktive (voksne)
• Kvinner: 15,070 skritt/dag
• Menn: 15,893 skritt\dag

• 10% mest aktive (eldre)
• 13,461 skritt/dag
• 14,423 skritt/dag



Vektstatus og utdanning

• Normalvektige kvinner 12% og 30% høyere 
MVPA enn dem med overvekt og fedme. 

• Normalvektige menn 14% og 21% høyere 
MVPA enn dem med overvekt og fedme. 

• MVPA øker med økende grad av utdanning. 

• Høyest utdanning 11 minutter mer med MVPA 
sammenliknet lav utdanning 
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Vektstatus og utdanning

• Normalvektige kvinner 12% og 30% høyere 
MVPA enn dem med overvekt og fedme. 

• Normalvektige menn 14% og 21% høyere 
MVPA enn dem med overvekt og fedme. 

• MVPA øker med økende grad av utdanning. 

• Høyest utdanning 11 minutter mer med MVPA 
sammenliknet lav utdanning 



Anbefalinger for fysisk aktivitet

• 3 av 4 oppfyller minimumsanbefalingene:

• Kvinner: 72%
• Menn: 76%

• 80% sitter mer enn 8 timer per dag. Av disse
oppfyller 30% anbefalingene:

• Kvinner: 28%
• Menn: 33%

• Kjønn-, alders, vekt og utdanningsgradient.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

• 3 av 4 oppfyller minimumsanbefalingene:

• Kvinner: 72%
• Menn: 76%

• 80% sitter mer enn 8 timer per dag. Av disse
oppfyller 30% anbefalingene:

• Kvinner: 28%
• Menn: 33%

• Kjønn-, alders, vekt og utdanningsgradient.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

• 3 av 4 oppfyller minimumsanbefalingene:

• Kvinner: 72%
• Menn: 76%

• 80% sitter mer enn 8 timer per dag. Av disse
oppfyller 30% anbefalingene:

• Kvinner: 28%
• Menn: 33%

• Kjønn-, alders, vekt og utdanningsgradient.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

• 3 av 4 oppfyller minimumsanbefalingene:

• Kvinner: 72%
• Menn: 76%

• 80% sitter mer enn 8 timer per dag. Av disse
oppfyller 30% anbefalingene:

• Kvinner: 28%
• Menn: 33%

• Kjønn-, alders, vekt og utdanningsgradient
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Trender i fysisk aktivitet

Kan1
2008-09

Kan2
2014-15

Kan3



Trender i fysisk aktivitet – skritt per dag
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Trender i fysisk aktivitet – moderat-til-hard fysisk aktivitet
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Trender – anbefalingene for fysisk aktivitet

• Andelen som tilfredsstiller 
anbefalingene har økt med om 
lag 6 prosentpoeng fra 2008 til 
2022

• Det er ingen forskjell i andelen 
som tilfredsstiller anbefalingen 
mellom Kan 2 og Kan3
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Trender – polarisering?
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Oppsummering

• Aktivitetsnivået synker med økende alder og det 
er en tendens til at kvinner er mindre fysisk aktive 
enn menn

• 3 av 4 tilfredsstiller minimumsanbefalingene for 
fysisk aktivitet

• Åtti prosent av utvalget tilbringer åtte timer eller 
mer av våken tid stillesittende i løpet av en dag -
kun 30% av disse som tilfredsstiller 
anbefalingene

• Det er behov for å tilrettelegge og stimulere til 
mer styrketrening, særlig i de eldste 
aldersgruppene

• Det er fremdeles en sosial gradient i fysisk 
aktivitetsnivå.

• Aktivitetsnivået har økt noe i perioden fra 2008 til 
2022, men den positive trenden vi ser i perioden 
fra 2008 til 2014 ser imidlertid ut til å ha flatet ut

• Andelen som tilfredsstiller anbefalingene har økt 
med om lag 6 prosentpoeng fra 2008 til 2022, 
et stykke igjen til WHOs NCD mål om å redusere 
andelen inaktive med 15 % innen 2030

• Pandemien har trolig hatt liten innvirkning på 
aktivitetsnivået 

• For å følge disse utviklingstrekkene er det 
nødvendig med regelmessige datainnsamlinger 
hvor vi fortsetter å benytte objektive målemetoder 
som sikrer informasjon av høy kvalitet



Konklusjon

Det er fortsatt et betydelig potensial for å øke tid brukt til fysisk aktivitet i den 
norske befolkningen gjennom hele livsløpet. 



Takk for innsatsen
• Prosjektledelse

• Sigmund A Anderssen (HØVDING)
• Elin Kolle
• Bjørge Herman Hansen
• Jostein Steene-Johannessen
• Lars Bo Andersen
• Ulf Ekelund
• Knut Eirik Dalene
• Wenche Nystad

• Prosjektkoordinatorer
• Elisabeth Teinung
• Karine Udahl
• Oda Bjørge Kaupang
• Ada K Nilsen
• Mari Bratteteig
• Emilie Mass

• Sentrale medarbeidere
• Inge D Andersen
• Ingar Holme
• Yngvar Ommundsen
• Solveig Sunde
• Elisabeth Edvardsen
• Oddbjørn Klomsten
• Johanne Støren Stokke

• Vitenskapelige assistenter
• 40-50 studenter på kontrakter



Ane Bjørnsgaard

Seniorrådgiver/Stipendiat

Innlandet fylkeskommune/Høgskolen i Innlandet

Hvordan benyttes resultatene i folkehelsearbeidet? 



8 prinsipper for helsefremmende stedsutviklinggsreisen skal 

st• Prioriter gående og syklende
• Inkluder ulike menneskers behov
• Involver innbyggerne tidlig
• Skap trygge nærmiljø med gode sosiale møteplasser
• Prioriter arkitektur, estetikk og nærhet til grønne områder
• Sikre nærhet til fasiliteter og tjenester
• Sørge for en helhetlig, langsiktig og tverrfaglig planlegging
• Vær oppmerksom på at goder og byrder deles rettferdig



Fylkeskommunale og kommunale virkemidler
• Planmyndighet – nærfriluftsliv, 

aktiv transport, aktive               
og sosiale møterplasser….

• Samarbeid med frivilligheten
• Dagsturhytteprosjekt
• Friluftslivets ferdselsårer
• Padleledprosjekt med mer 

• Tilskudd til idrett og friluftsliv

Veieldningsfilm med gode eksempler
https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0

https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0


Stolpejakten –
- et kinderegg mellom
frivillighet, næringsliv 
og det offentlige!                                   
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Tusen takk for oppmerksomheten!
• www.innlandetfylke.no
• https://www.innlandsstatistikk.no/
• https://innlandetfylke.no/

• https://www.youtube.com/watch?v=
W5uYgt067Y0

• https://www.sunnekommuner.no/
• https://stolpejakten.no/
• https://www.nrk.no/innlandet/_gabuss_

-er-inn-1.7251912

https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0
https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0
https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0
https://www.youtube.com/watch?v=W5uYgt067Y0
https://www.sunnekommuner.no/
https://stolpejakten.no/
https://www.nrk.no/innlandet/_gabuss_-er-inn-1.7251912
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