
Velkommen til frokostseminar om styrketrening

Program
09:00 Økt oppmerksomhet om styrketrening 

v/ Jakob Linhave, avdelingsdirektør Helsedirektoratet

09:05 Styrketrening og helse for voksne og eldre 
v/ Truls Raastad, professor Norges idrettshøgskole

09:20 Erfaringer med digital styrketrening 
v/ Kristin Øygard, rådgiver Diabetesforbundet

09:30 Styrketrening i treningsbransjen & hvordan vi jobber 
v/ Hilde Sandvoll, styreleder Virke Trening

09:40 Oppsummering
v/ Olov Belander, seniorrådgiver Helsedirektoratet

09:45 Slutt

#hverdagssterkSpørsmål til innlederne underveis kan sendes til oyt@helsedir.no 



Truls Raastad

Styrketrening og helse for voksne og eldre



Styrke og alder

Kritisk grense 

for å klare 

daglige gjøremål

Sykdom, inaktivitet

Styrketrening

45 7515
Alder (år)
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Fra 50-års alderen:

- ca. 15 % reduksjon i styrke per tiår

- Ca. 10 % reduksjon i muskelmasse per tiår

Men, styrketrening virker hele livet ☺



Hvorfor er muskelstyrke viktig?

Styrke i knestrekkerne
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Kommer 

opp av 

senga

Kan gå 

med 

rullator

Kan gå på 

gulv uten 

rullator

Kommer 

over på 

grønt lys

Frisk voksen Styrkeløfter

Gå i trapp



Endring i muskelmasse og styrke – 12 uker trening 

Unge voksne

20-40 år
Eldre voksne

70-90 år

- Motstand: tyngste de klarte 6-12 rep (6-12 RM)

- Serier: 2-3 i hver øvelse, totalt 6 øvelser, 3 økter per uke

Unge voksne

20-40 år
Eldre voksne

70-90 år

Endring i styrkeEndring i muskelmasse

+ 2,9 kg + 2,1 kg

+ 20-40 %

(Hamarsland et al., 2018)
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Effekt på funksjon – eldre
- ca. 10% forbedring i alle funksjonelle tester (stol/gange/trapp)

(Aas et al., 2020)

Elde med nedsatt funksjon – 85±6 år (73-92 år)

Styrketrening 30 min, 3/uke i 10 uker

1-3 serier med 6-12 RM motstand 

Beinpress, kneekstensjon og ettbeins knebøy

Styrke i kneekstensjon økte med 23%

Muskelmasse bein økte med 0,7 kg 



Meta-analyse på effekt av styrketrening på ganghastighet
- 1146 friske eldre over 65 år, 10 % bedring i ganghastighet

(Hortobagyi et al. 2015)



Effekt av styrketrening på personer med kneartrose
- Trening med tung motstand hadde større effekt en trening med lett motstand

Smerte – signifikant moderat effekt Funksjon – signifikant moderat effekt

(Li et al 2016)



Kritisk grense for 

å unngå brudd

Bentetthet og alder

45 7515

Sykdom, inaktivitet

Styrketrening
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Fra 50-års alderen:

- 5-10 % reduksjon bentetthet per tiår

- Størst hos kvinner etter menopause

Men, styrketrening virker hele livet ☺



Effekt av styrketrening på beinmineraltetthet – skjelettstyrke
- postmenopausale kvinner, > 6 mnd trening - meta-analyse

Lårhals: SMD: 0,22 Korsrygg: SMD: 0,54 

(Shojaa et al 2020)

Hofte: SMD: 0,48 

+ ++ ++

Uklar effekt av treningsmotstand, frekvens og treningsvolum

Flest studier > 65% av 1 RM, 2-3/uke, 2-3 serier per øvelse



Valg av øvelser: 
- Direkte kompresjon av knokkel du ønsker å påvirke!
- Økt effekt med vibrasjon?



Effekt av styrketrening på risikofaktorer for type 2 diabetes
- > 8 uker trening – meta-analyse

(Yang et al 2014)
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Effekt av styrketrening på blodtrykk
- Prehypertensive og hypertensive individer > 60 år 

Systolisk trykk (−8,2 mmHg) Diastolisk trykk (−4,1 mmHg)

Styrketrening 3/uke i 12 uker, 2-3 serier per øvelse, 8-25 reps i hver serie

(de Sousa et al 2017)



Variabel: Styrke Utholdenhet
Styrke

Muskelmasse

Skjelettstyrke

Hvilestoffskiftet

Fettmasse

Insulinsensitivitet

Blodtrykk

Blodlipider

Hjertets pumpeevne

VO2max

Treningsform



Hvordan trene styrke effektivt?

• to økter i uka à 15–30 min, med minst 48 timer hvile mellom øktene

• minimum fire øvelser; én fra hver muskelgruppe: 
• «strekkapparat bein», som knebøy, beinpress og ettbeins knebøy

• «strekkapparat overkropp», som benkpress og armhevninger

• «trekkapparat overkropp», som sittende roing, nedtrekk og kroppshevinger

• «skuldre og øvre del rygg, press oppover», som skulderpress med vekter og sidehev

• + øvelse for mage og rygg om øvelsene over ikke utfordrer denne 
muskulaturen

• Treningsmotstand: 4–12 ganger/repetisjoner med tyngste motstand du klarer
• NB! Progresjon!!

• 2-3 runder i hver øvelse 

• NB! Start forsiktig!!
• Ikke kjør til utmattelse de første øktene!



Lykke til med styrketreningen ☺



Velkommen til frokostseminar om styrketrening
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09:00 Økt oppmerksomhet om styrketrening 

v/ Jakob Linhave, avdelingsdirektør Helsedirektoratet
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Digital 

styrketrening
Organisasjonsrådgiver Kristin Øygard                          20. oktober 2020



Digital trening

«Å trene digitalt er som å få en personlig 

trener hjem i stua. Det er lettere å få til litt 

bevegelse i hverdagen.»
B J Ø R N A R  A L L G O T

G E N E R A L S E K R E T Æ R



Digitale løsninger

• Treningsvideoer på nett
diabetes.no/trenhjemme

• Styrk!
GooglePlay og AppStore

• Digital trening
diabetes.no/livestreamtrening



Hva sier brukeren om appen?

«Alle kan klare det –

appen er lett å forstå.»

«Den er lett å bruke for meg 

som ikke kan så godt norsk. Jeg ser 

øvelsene og skjønner det likevel.»

«Styrk! forteller 

hva treningen betyr, 

og hva den gjør med kroppen.”

«Jeg har lært å like trening, 

og man kan trene selv, 

uten alle apparatene.»

«Jeg har lært mer om 

hvilke muskler
som brukes til øvelsene.»



Livestreamtrening

«Det er enkelt å logge seg på PCen hjemmefra. 

Det er veldig fleksibelt. Og det moro når 

treningen er så bra.» M A R T H E  E I K U M  T A N G ,

M A M M A  T I L  M A L E N E







diabetes.no/livestreamtrening



#hverdagssterk

kristin.oygard@diabetes.no

• Tren hvor som helst og når 

som helst

• Litt er bedre enn ingenting

• Trening virker uansett hvor 

gammel du er – det er aldri 

for sent å bli litt sterkere

• Lavterskel

• Psykiske helsegevinster
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