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Dagens HD program for deg med vanlig antenne:

Heldigvis er det enkelt å bytte.

Programinformasjonen er hentet fra www.tv2.no
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En stor landsomfattende undersøklse om nordmenns fysiske aktivitet viser tegn på for mye stillesitting.
3.464 personer har deltatt.De har brukt en AKTIVITETSMÅLER (se under) og svart på spørsmål. Kun 20%
av deltagerne når Helsedirektoratets anbefalinger om å være i aktivitet minimum 30 minutter hver dag.

Aktivitetsmåler

KILDE: shdir.no,Norges idrettshøgskole, theactigraph.com

I sju dager hadde deltagerne
måleapparatet festet til kroppen.
Den ble bare tatt av under soving
og kontakt med vann*.

Apparatet registrerer fysisk aktivitets-
mønster.Den minner litt om en
skitteller,men registerer bevegelser på
dato og tid.Slik kan forskerne se når på
døgnet vi er mest aktive.

3,8 cm

3,7 cm 1,8 cm

Pris: ca.2.500 NOK
Vekt: 27 gram

Minne:1 MB

USB-port

* Svømmeaktiviteter er registrert gjennom et eget spørreskjema.

Fire av fem nordmenn for lite aktive

Apparatet måler vertikal
bevegelser, eller akselerasjon.

30 minutter
sammenhengde
hver dag (i bolker
av 8-10 minutter)
mener staten at
vi skal bruke på
fysisk aktivitet.
Målingene over
er ikke nød-
vendigvis ut-
ført sammen-
hengende.

0

100

200

300

400

500

600

kl
6
-7

7
-8

8
-9

9
-1

0
1
0
-1

1
11

-1
2

1
2
-1

3
1
3
-1

4
1
4
-1

5
1
5
-1

6
1
6
-1

7
1
7
-1

8
1
8
-1

9
1
9
-2

0
2
0
-2

1
2
1
-2

2
2
2
-2

3
2
3
-2

4

Time-for-time

Gj.snittlige tellinger per minutt.Antall min. i døgnet.

Gjennomsnittlige tellinger per minutt.

Hverdags-
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20-85 år
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Trønderne
går mest
Trønderne tar en
knepen seier i den
nasjonale aktivitets-
kartleggingen.

Det er ingen grunn til å la resul-
tatet bli en sovepute i godsofaen,
ifølge NTNU-forsker Nils Petter
Aspvik.

For det nasjonale bildet – som
trønderne bare avviker svakt fra
– er langt fra opp-
muntrende. Bare en
av fem oppfyller
Helsedirektoratets
råd om minst 30 mi-
nutters daglig fysisk
aktivitet.

– Til tross for at
flere rapporterer om
at de trener, kom-
penserer ikke det for manglende
fysisk aktivitet i hverdagen, sier
Knut-Inge Klepp, divisjonsdi-
rektør i Helsedirektoratet. Når
barn blir tenåringer, og i neste
omgang voksne, blir de stadig
mer stillesittende. I fjor ble barn
og unge kartlagt. Når dataene
sammenholdes, ser en at aktivi-
tetsnivået faller med 31 prosent
fra ni til 15 år og videre med 31
prosent fra15 til 20 år.

Professor Sigmund A. Ander-
sen ved Norges Idrettshøgskole
har ledet undersøkelsen, som
omfatter 3400 personer i alde-
ren 20-85 år. Han påpeker at det
ikke er noen biologisk årsak til
at aktivitetsnivået skal falle slik
med alderen.

Ifølge Andersen og Klepp
handler mye om å legge til rette

for bevegelse i nærmiljøet. Det
innebærer blant annet å bedre
forholdene for gående og syk-
lende, og begrense fordelene
ved bilkjøring.

– Fordi vi ser en stor nedgang
i aktivitet fra ni år frem til vok-
sen alder, er det helt nødvendig
å få inn flere timer med fysisk
aktivitet i skolen, sier divisjons-
direktør Knut Inge Klepp.

Både trønderske menn og
trønderske kvinner
beveger seg litt mer
enn sine medsøstre
og brødre i de andre
fylkene og regio-
nene som har vært
på undersøkelsen.
Lavest aktivitets-
nivå har finnmar-
kingene.

Forsker Nils Petter Aspvik ved
NTNUs Senter for idrettsforsk-
ning har stått for den trønderske
delen av undersøkelsen.

–Det kan se ut som om trøn-
derne beveger seg litt mer enn
landsgjennomsnittet. Men for-
skjellen er ikke stor.

Mest i helgen
Så langt viser undersøkelsen at
trønderske kvinner beveger seg
litt mer enn trønderske menn.
Dette er litt annerledes enn
landsgjennomsnittet. De nasjo-
nale tallene viser at 22 prosent
av kvinnene oppfyller anbefalin-
gene fra Helsedirektoratet,
mens bare18 prosent av men-
nene gjør det. Generelt gjelder
det at aktivitetsnivået er relativt
stabilt fra 20-årsalderen til 70-

årsalderen. Blant trønderske
menn er de under 25 mest ak-
tive, med de mellom 46 og 55 på
en andreplass.

– Det siste kan skyldes at
denne generasjonen har tatt
med seg en mer aktiv livsstil fra
sin egen ungdom, sier Aspvik.
Også de trønderske kvinnene
under 25 er mest aktive. Den na-

sjonale undersøkelsen viser –
ikke overraskende – at overvek-
tige har et lavere aktivitetsnivå
enn folk med normal vekt. Nord-
menn er dessuten mindre aktive
om vinteren enn ellers i året, og
mer aktive i helgene enn på uke-
dagene.

Undersøkelsen er gjennom-
ført av Norges idrettshøgskole

(NIH) i samarbeid med ni andre
høyskoler og universiteter. Del-
takerne har gått med en aktivi-
tetsmåler på kroppen i sju dager,
i tillegg til at de har besvart et
spørreskjema.

AGNETHE WEISSER 951 98 686
agnethe.weisser@adresseavisen.no

Det er
ingen

grunn til å la
resultatet bli
en sovepute.
Nils Petter Aspvik


