
FRISKLIVSSENTRALEN

- ”Apoteket” for livsstilsendring
Hvordan få til et godt samarbeid mellom 

fastleger og frisklivsentraler?

28.10.2020

Ståle Onsgård Sagabråten, fastlege Nesbyen

Styremedlem Norsk forening for 

allmennmedisin



Allmennlegetjenesten

• Allmennmedisin er en medisinsk spesialitet som 

omfatter

• Den individrettede, generelle 

• Forebyggende og behandlende medisin i PHT

• Omfatter 5000 fastleger, sykehjemsleger, 

helsestasjons- og skoleleger, legevaktsleger

• Løser 90% av befolkningens behov for 

helsehjelp

• 70-80 % av befolkningen er innom fastlegen ila 1 

år, 1 mill fastlegekonsultasjoner per måned!
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Ikke bare piller...

• Forebyggings -

perspektivet er med i 

alle konsultasjoner

• Primærforebygging

• Egne «livsstilstakster»

• Sekundærforebygging

• Men også i behandling

• Fysisk sykdom

• Psykisk sykdom
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Fokus på forebygging og folkehelse
- siden 1886
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Verdens beste medisin! 

• Passiv livsførsel øker faren for å utvikle fedme, 

hjerte- og karsykdommer, diabetes, høyt 

blodtrykk og kreft

• Moderat fysisk aktivitet kan redusere risikoen 

radikalt og ofte bedre enn medisiner

• Men også psykisk helse kan bedres enormt ved 

hjelp av fysisk aktivitet 

• Mestringsfølelse, Motvirker sosial isolasjon

• En ”magisk pille”
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Aktivitetshåndboken 

• ”Felleskatalogen” for 

fysisk aktivitet 

• Praktiske råd ved ulike 

tilstander

• Korte 

oppsummeringer i en 

travel hverdag

• Bør brukes enda mer!
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D Nieman. ACSM's Health & Fitness 

Journal 2: 30-34

Hvor mye aktivitet skal til? Ikke mye

Lav Middels Høy
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30 min daglig-

moderat

intensitet

60 min daglig-

høyere intensitet

Mer enn 60 min daglig -

liten ytterligere helsegevinst,

en viss risiko



(Fast)legene har et stort ansvar

• 60% svarte ”legen” på spørsmål om hvem man 

vil lytte mest til dersom det var nødvendig å 

legge om livsstilen.

• Bare 6% svarte kampanjer fra helsemyndighetene...

• Legens råd er særlig effektive når det gjelder 

fysisk aktivitet, vår fordel: lange relasjoner

• Må ha konkrete råd – til rett tid – lage en ”resept”

• Hvem sørger for å løse inn ”resepten”? Hvor er 

”apoteket”?
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FRISKLIVSSENTRALEN!

• Alle de 6 Hallingdals-

kommunene har 

organisert 

”Frisklivssentraler” 

som sentralt tilbud i å 

forebygge sykdom og 

helseplager i 

kommunene.

• ”Frisklivsresept”
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Resept eller dialogmelding

• Fysisk aktivitet

• Kosthold

• Tobakk 

• Annet – vektreduksjon

• Kort 

dialogmelding/PLO-

melding eller brev

• Friskliv tar kontakt
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«Friskliv»-Oda tar kontakt!

• Kommunefysioterapeut 

Oda Neerby ringer 

• Avtaler helsesamtale

• Avklarer forventninger 

og utfordringer blir 

enige om opplegg og 

mål for første 

reseptperiode 

• 8 ukers bolker
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Målgruppe: Lavterskeltilbud for alle!

• De som har økt risiko for, 

eller som har utviklet 

sjukdom og trenger støtte 

til å endre levevaner og 

mestre helseutfordringer.

• Hjelpe og støtte til å endre 

levevaner knyttet til fysisk 

aktivitet, kosthold eller 

tobakk.

• Styrke fysiske, mentale og 

sosiale ressurser
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Pilotprosjekt i Vestre Viken HF

• Gratis hjelp til  

røykeslutt!

• Helsedirektoratet 

betaler for veiledning og 

røykesluttmidler

• Info gjennom lokalavis 

og radio

• Fastleger henviser og 

skriver resept til Friskliv
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Tonie (34) til Hallingdølen:

• ”Tonie skjønte at ho trong hjelp for å ta tak i livet 

sitt. Ho tok kontakt med fastlegen. Legen gav 

ikkje tablettar mot tungsinnet. I staden gjekk 

ho ut frå legekontoret med ein «frisklivsresept». 

Fyrste økta var ein høg terskel for ei som kjempa 

med sosial angst, men no har ho prøvd 

«medisinen» i eitt år. Ho meiner det har hatt ein 

livreddende effekt.” forteller hun til lokalavisa 

Hallingdølen i en flott reportasje.
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Fra utenforskap til inspirator

• Tonie jobber i dag som 

frivillig inspirator på 

Frisklivssentralen i 

Nes kommune!

• Ble headhuntet til 

jobben pga sin 

positive innstilling og 

smittende humør!

• Ressurs for 

fysioterapeut Oda
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Kjetil (35) – ned 24 kg på 1 år!

• Ønsket å legge om 

livsstilen, 

slankeoperasjon var 

alternativet

• Henvist til Friskliv Gol 

til trening og kostråd

• Har blitt coachet av 

idrettspedagog Finn-

Terje Bøe 

28.10.2020Forfatter Side 16



Nytt – og lettere liv!

• Resultat av 4 

omganger med 

”frisklivsresept” á 3 

måneder:

• 24 kg lettere, kvitt høyt 

blodtrykk og ugunstig 

lipidprofil

• Inspirert til fortsatt 

innsats!
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Populasjonsansvaret til fastlegen
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MOTBAKKELØP for alle 

Trim- og aktiv klasse – enkelt utstyr

Utfordrer skoleklasser – favner alle



Mann av huse på stolpejakt!

• O-gruppa i Nesbyen IL 

har i sommer fått 1752 

personer til å delta på 

stolpejakt i 

kommunen, 139 har 

tatt alle 30 poster!

• Truffet bredt, gamle og 

unge, gjerne sammen

(Foto: Ole Øyen)
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Fysisk aktivitet fra barndom...
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Til alderdom

”Mossa” – 93 år –

demonstrerer øvelsene 

hun gjør rett etter at hun 

har stått opp, for å 

unngå at hun blir stiv!

• Turgrupper

• Seniordans

• Senior-spinning

• Hverdags-rehab

• Oversikt: Friskliv
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Ta i bruk nærmiljøet!
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