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Formål

Daglig fysisk 
aktivitetsnivå

Helserelatert 
livskvalitet

Aerob 
kapasitet

Kropps-
sammensetning

Hvem er deltakerne ved frisklivssentralene?

Skjer det endringer hos deltakerne etter 

3mnd oppfølging og etter 15 mnd?

Er det sammenhenger mellom fysisk 

aktivitetsnivå og livskvalitet?

Faktorer med betydning for endring?



Utvalg

Frisklivssentraler

• 4 fylker

• 32 frisklivssentraler

• Organisert i henhold til anbefalinger 

fra Helsedirektoratet 1

Deltakere

• ≥ 18 år 

• Fysisk aktivitet / kosthold / tobakk

• 2016-2018

• 1 022 personer takket ja 

1 Helsedirektoratet. (2019). Veileder for kommunale

frisklivssentraler. Etablering, organisering og tilbud Bilde: Idebank.frisklivssentralen



Forløpet i studien og datainnsamlingen



Metode

Fysisk 
aktivitet

Helserelatert 
livskvalitet

SF-36 – 8 dimensjoner

▪ Fysisk funksjon

▪ Fysisk rollefunksjon

▪ Kroppslige smerter

▪ Generell helse

▪ Vitalitet

▪ Sosial funksjon

▪ Emosjonell rollefunksjon

▪ Mental helse

ActiGraph GT3X+ akselerometer

• Totalt daglig aktivitetsnivå

• Aktivitet i ulike intensitetssoner

Aerob 
kapasitet

Kropps-
sammensetning

Blom et al. Scand.J.Pub.Health, 2019

Subaksimal tredemølletest

• Gå-protokoll

• Total test-tid

• Kroppsmasseindeks

• Midjemål

• Liv-hofteratioStatistisk metode

Linear mixed model

Justering for klustereffekt av deltaker og frisklivssentral

Bilde: Idebank.frisklivssentralen

Bilder: Øystein Lærum

Prospektiv observasjonsstudie



Resultater

➢ Bakgrunnskarakteristikk

➢ Fysiske aktivitetsnivå

➢ Helserelatert livskvalitet 

Hvem er deltakerne ved 

frisklivssentralene?

Er det sammenhenger mellom fysisk 

aktivitetsnivå og livskvalitet?

N = 835



Hvem er deltakerne? N = 835

Bakgrunn

✓ 73% kvinner

✓ 18-87 år (gjennomsnitt 50 år)

✓ Lavere utdanningsnivå: 67%

Arbeidsstatus

✓ 40% helt/delvis i jobb

✓ 38% full attføring/sykemeldt

✓ 15% pensjonister

✓ 2% studenter

Helsestatus

✓ KMI 32 kg/m2

✓ Ingen sykdommer: 10%

✓ To eller flere sykdommer: 62%

Livsstilsvaner

✓ 23% røykte daglig eller av og til

✓ 77% spiste ikke «5 om dagen»

Primære oppfølgingsønsker

➢ Hjelp til å slutte å røyke: 3% 

➢ Endring av kosthold: 35% 

➢ Øke fysisk aktivitetsnivå: 92% 

Foto: Idebank.frisklivssentralen

Foto: Inger Merete Skarpaas

✓ Overvekt/fedmme

✓ Muskel/skjelett

✓ Hypertensjon

✓ Psykiske 

lidelser/problemer



Fysisk aktivitetsnivå ved oppstart sammenlignet med 

den generelle befolkningen1
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Helserelatert livskvalitet ved oppstart sammenlignet med 

den generelle befolkningen1
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Sammenhenger mellom fysisk aktivitetsnivå og helserelatert livskvalitet



Resultater

➢ Fysisk aktivitetsnivå 

➢ Aerob kapasitet

➢ Kroppssammensetning

Hvilke faktorer har betydning for endring?

➢ Individuelle

➢ Gjennomført intervensjon

Skjer det endringer hos deltakerne etter 

3mnd oppfølging ved frisklivssentral?

N = 713



Endring i fysisk aktivitetsnivå, aerob kapasitet og 
kroppssammensetning etter 3 måneder

Utfallsmål
Gjennomsnitt

oppstart

Gjennomsnittlig

endring (95% KI)

Fysisk aktivitetsnivå

MVPA (min/dag) 35.4 (21.6) 1.4 (- 0.4, 3.1)

VPA (min/dag) 0.9 (2.4) 0.0 (- 0.2, 0.2)

10-min MVPA blokker (min/dag) 10.6 (14.7) 0.5 (- 0.9, 1.8)

LPA (min/dag) 177.0 (51.6) 4.0 (0.5, 7.5) *

SED (min/dag) 616.7 (72.4) - 5.6 (- 9.8, - 1.3) *

Total fysisk aktivitet (cpm) 281 (116) 11 (1, 20) *

Skritt (antall/dag) 6070 (2513) 362 (173, 552) *

Aerob kapasitet

Total test-tid (min) 12.3 (2.9) 0.8 (0.6, 1.0) *

Kropsssammensetning

KMI (kg/m2) 32.3 (6.7) - 0.2 (-0.1, - 0.3) *

Livvidde (cm) 105.7 (17.1) - 1.7 (- 2.0, - 1.3) *

Liv-hofte ratio (cm) 0.95 (0.10) - 0.01 (- 0.00, - 0.01) *



Faktorer med betydning for endring

Antall gjennomførte aktivitetsøkter pr uke

Deltatt på trening i regi av frisklivssentral

vs. andre eller egentrening

Antall uker med aktiv oppfølging ved frisklivssentral

Foto: Idebank.frisklivssentralen



Resultater

Skjer det endringer hos deltakerne etter 

3mnd oppfølging og over tid (15 mnd)?

Er det sammenhenger mellom endring i 

fysisk aktivitetsnivå og endring i livskvalitet?

N = 524



Endringer i fysisk aktivitetnivå fra oppstart til 15 mnd
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Endringer i fysisk aktivitetnivå fra oppstart til 15 mnd
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Moderat-høy intensitet

Lett intensitet
Sedat tid

Sammenheng mellom endring i ulike intensiteter av fysisk 

aktivitet og endring i dimensjoner av helserelatert livskvalitet



Oppsummering

Hvem er deltakerne ved frisklivssentralene?

Skjer det endringer hos deltakerne etter 

3mnd oppfølging 

og etter 15 mnd?

Er det sammenhenger mellom fysisk 

aktivitetsnivå og livskvalitet?

✓ Personer med flere kroniske helseutfordringer

✓ Lavt fysisk aktivitetsnivå

✓ Lav helserelatert livskvalitet

✓ Små positive endringer etter 3 mnd i 

• Fysisk aktivitetsnivå

• Aerob kapasitet

• Kroppssammensetning

✓ Fysisk aktivitetsnivå ikke vedlikeholdt etter 15 mnd

✓ Helserelatert livskvalitet vesentlig forbedret 

etter 3 mnd - vedlikehold etter 15 mnd

✓ Positive sammenhenger i tverrsnittsdata

✓ Positive sammenhenger mellom endringer

Faktorer med betydning for endring? ✓ Omfang av gjennomføring
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