
Aktiv hele livet i et 
individperspektiv
Solfrid Bratland-Sanda

Professor idrett, fysisk aktivitet og helse



Disclaimer

• Professor i idrettsvitenskap, fysisk aktivitet og helse. 

• Trebarnsmor

• Frivillig trener i barneidretten

• Frivillig for kulturskulen:
• Sminkør for Midt-Telemark barne- og ungdomsteater 
• Innpisker på juleshow
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Fra akkumulert aktivitet til 
#everymovecounts

• 10 min bolker

• Utholdenhet
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• All bevegelse

• Utholdenhet og 
styrke

• Stillesittende tid



Aldersrelatert endring i fysisk form
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Trenbarhet gjennom livet
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Barn og unge



Status: Generasjon sunn?

• Trender: 
• ↑ sunn livsstil over tid
• ↓ sunn livsstil med alder
• Lave verdier!!

• Gutter sliter med:
• Skjermtid 
• Frukt og grønsaker

• Jenter sliter med:
• Fysisk aktivitet
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Status: generasjon prestasjon

• Fysisk aktivitet↓

• Stillesittende aktivitet↑

• Perfeksjonisme↑

• Psykiske helseplager ↑  
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Fysisk aktivitet i skole
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Trender: deltakelse i idrett (og andre 
fritidsaktiviteter)
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Hvorfor har det blitt slik?

«Barn som ikke får 
leke har økt risiko for 
å utvikle mentale 
helseutfordringer» 

 Per Brodal and Charlotte Lunde 12
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Sosial ulikhet i helse og livsstil

9/24/2024 13

• Mer fysisk aktive
• Mindre stillesittende
• Spiser sunnere
• Deltar oftere i frivillig arbeid

Høy sosioøkonomisk status

• Færre deltar i organiserte fritidsaktiviteter
• Mindre fysisk aktive
• Oversett med tanke på psykisk helse

Minoriteter 



«Ingen ser ut som oss på pengene ennå»
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(PAF.no, Karpe)



Fritidsaktivitet og samhold: «Jeg har fått venner»
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Reality vs Virtual Reality 
og e-sport

16https://vimeo.com/1006597646 

https://vimeo.com/1006597646


Kliniske grupper



Kliniske grupper

18

Medisin

Fritidsaktivitet

Psykososialt arbeid

Livsstilsendring 



Fysisk aktivitet, trening og idrett for personer 
med helseutfordringer
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Voksne og eldre



Arbeidsliv
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Taktisk utøver
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Uforutsigbar prestasjonsarena:

- Når starter og stopper «konkurransen»?
- Hvem og hvor mange «konkurrerer» du mot? 

- Hvor mange og hvilke «konkurranser» har du i løpet av en vakt?



God fysisk form gir bedre overskudd 
i hektiske situasjoner
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Eldre
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Idrett = lek med 
avanserte regler. 

Du er aldri for 
gammel til å leke!



Oppsummering:
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STATUS PÅ FYSISK AKTIVITET 
OG HELSE BLANT DAGENS 

UNGE

HVORFOR HAR VI HAVNET HER? HVA KAN VI GJØRE MED DETTE?Vi har god trenbarhet hele 
livet, men blir stadig mindre 

aktive

Idrett for alle 
- uavhengig av alder og 

helsetilstand

Hverdagshelter i 
treningsdress



Kontaktinfo: 
solfrid.bratland-sanda@usn.no 

Tusen takk for oppmerksomheten!

ADVARSEL!
Fysisk inaktivitet kan være 
ødeleggende for helsa di. 

For å unngå 
skadevirkningene av 

stillesitting, anbefaler vi at 
du nå reiser deg opp og 

beveger deg 

mailto:solfrid.bratland-sanda@usn.no
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