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Aktivitet er bra
— mer er bedre

Allerede i studietiden far flere av de som skal
bli tannlege arbeidsrelaterte muskel- og
leddplager. Flere far smerter i lgpet av
yrkeslivet, og noen ma slutte i yrket tidligere
enn de ellers hadde tenkt. @velser i lopet av
arbeidsdagen kan avhjelpe smerter og bidra
til & hindre utvikling i negativ retning, viser
en pagaende dansk studie som er omtalt

i denne utgaven av Tidende.

Dette er for sd vidt ikke noe nytt. Og det

er kanskje ikke utfert studier spesifikt pa
yrkesgruppen tannleger og tannpleiere
tidligere.

For ovrig gjelder dette alle: Fysisk aktivi-
tet gir bedre helse. Noe jeg sikkert ikke tren-
ger si — og jeg gjer det likevel. Helsenorge
sier det slik:

Det er ikke nedvendig & trene hardt for
a fa bedre helse, all fysisk aktivitet teller.

Regelmessig fysisk aktivitet forebygger
plager, og er en viktig kilde for god helse,
livskvalitet og overskudd i hverdagen. Akti-
vitet gir positive gevinster gjennom hele
livet, og det er aldri for sent & begynne. Selv
sma grep i hverdagen kan ha stor betyd-
ning, all aktivitet teller.

Fysisk aktivitet er all kroppslig bevegelse
som forer til at du bruker mer energi enn nar
du hviler. Dette inkluderer bade lett beve-
gelse i hverdagen, mosjon og trening. En
rolig gatur med hunden, hagearbeid, rask
gange eller lek med barna er eksempler pa
lette aktiviteter som gir helseeffekt.

Hvis du kjenner at du blir litt andpusten
er helseeffekten bedre enn hvis du ikke blir
andpusten.

Allerede ved lett muskelaktivitet skjer
det positive effekter i kroppen. Blodsirkula-

sjonen gker, blodsukkeret reguleres bedre
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ennihvile, og det gir et hoyere daglig energi-
forbruk sammenlignet med a sitte helt stille.
Litt aktivitet er bra, og mer er bedre

Alle voksne og eldre anbefales & veere
moderat fysisk aktive i minst 2,5 til 5 timer
i lopet av uken. Dette vil si omtrent 20-40
minutter hver dag. @kes aktivitetsnivaet til
hey intensitet eller anstrengelse, kan tiden
halveres. Dette kan hgres mye ut, men all
aktivitet teller og du kan fordele tiden ut-
over alle dagene slik du selv gnsker.

Hvis du i utgangspunktet er lite fysisk
aktiv, vil du ha en betydelig helsegevinst ved
a vaere i moderat fysisk aktivitet i gjennom-
snitt 20 minutter daglig. Med dette menes at
du anstrenger deg litt og ma puste litt tyngre.
@ker du intensiteten slik at aktiviteten blir an-
strengende (puster mye mer enn vanlig), kan
det holde med 10 minutter om dagen.

Best helseeffekt far du sannsynligvis ved
a kombinere aktivitet med hoy intensitet og
moderat intensitet hver uke.

Som en del av den anbefalte mengden
med aktivitet, anbefales voksne a gjore gvel-
ser som gir okt muskelstyrke til store mus-
kelgrupper minst to ganger i uken. Eldre bor
gjere balanse- og styrketrening minst to til
tre ganger per uke, for a opprettholde fysisk
funksjon og forebygge fall.

Dersom du ikke kan folge rddene pa
grunn av nedsatt funksjonsniva eller en svik-
tende helse, anbefales det at du er s aktiv
som evnen og helsetilstanden din tillater.

Hvordan du kan fglge radene kan varieres
pa mange mater. Det viktige er a finne det som
er mulig for deg & gjennomfgre — sier Helse
Norge. Og gjer noe du liker, siden det oker
sjansen for at du fortsetter med det, sier jeg.

Ellen Beate Dyvi
Ansvarlig redaktor
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