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Gevinster av mer aktive innbyggere —
og hvilken rolle spiller neermiljget?

Linda Granlund, direktor, folkehelsedivisjonen
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Helseeffekter av gkt fysisk aktivitet




Fysisk aktivitet forebygger de store folkesykdommene

Slag —

Depresjon
Demens /‘

Hjerteinfarkt

\ Brystkreft

Tarmkreft

Diabetes type 2

Korsryggssmerter

Fallrisiko

Total dpdelighet
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Vunne levear og helsetapsjusterte levear (DALYs) ved fysisk aktivitet - Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet

Fysisk aktivitet og flere friske levear

Gevinster i resterende levetid for
personer i alderen 60-69 ar

k 11,5 friske levear
)

ﬂ X RV Ta For a oppna ytterligere helse-

gevinster kan voksne hver
uke gjennomfare litt
anstrengende fysisk aktivitet
i mer enn 300 minutter

o
6,9 friske levear BRALEUERLIMNTEIRVCRESE
' fysisk aktive i minst 150 med

litt anstrengende fysisk
Alle voksne og eldre bgr veere aktivitet

regelmessig fysisk aktive

(5-20 min gaing)
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Fysisk inaktiv Delvis aktiv Fysisk aktiv Ekstra aktiv
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Vunne levear og helsetapsijusterte levear (DALYs) ved fysisk aktivitet - Helsedirektoratet



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/vunne-levear-og-helsetapsjusterte-levear-dalys-ved-fysisk-aktivitet

Kalkulator

www.helsedirektoratet.no/fysisk-aktivitet-kalkulator

Beregne gevinsten i et livslgp
 Registrer antall personer som endrer adferd
* Velg mellom 10 ulike aldersgrupper

- Fem ulike aktivitetskategorier
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http://www.helsedirektoratet.no/fysisk-aktivitet-kalkulator
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Korte avstander og lett tilgjengelige fasiliteter, natur
og grontomrader

Gode veiforbindelser, inkl. oy ]
gang- og sykkelveier Trafikksikkerhet Nzernaturomrader
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Oppsummert % A £

Gevinsten av fysisk aktivitet er storre enn tidligere antatt

 Bruk kalkulatoren
 Storst gevinst fra inaktiv til delvis aktiv

Ga og aktivitetsvennlige narmiljoer er viktig

« Godt planlagte naermiljper kan gi store helsegevinster og vaere lpgnnsomt

« Kommunene er de beste til a omsette kunnskap om befolkningens behov ut
| praksis

 Tverrsektorielt samarbeid er en ngkkel
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