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BEVEGELSESGLEDE
60+

• Aktiv aldring?

• Bevelgelsesglede?

• Aktiv aldring og bevegelsesglede!

HVORDAN KAN VI 
LEGGE TIL RETTE 

FOR ET GODT OG 
AKTIVT LIV HELE 

LIVET?



AKTIV ALDRING?

….LEVE HELE LIVET?

(Bilde generert av DALL-E 29.02.24)



AKTIV ALDRING?

….LEVE HELE LIVET?

(Kristensen et al., 2024.01.23)



AKTIV ALDRING?

….LEVE HELE LIVET?

(Blix, 2022, 2023)

«.... Den gode og trygge alderdommen blir i 

større og større grad et individuelt 

prosjekt – noe den enkelte gamle må 

prestere.»



AKTIVITETSNIVÅ -  
ETTER PENSJONERING 

(Bilde generert av DALL-E 29.02.24)



AKTIVITETSNIVÅ – 
ETTER PENSJONERING 

80+ ER I SNITT HALVPARTEN 
SÅ AKTIVE SOM VOKSNE <65 

(Hansen et al., 2023.)



FLERE ÅR 
MED GOD 

FYSISK 
FUNKSJON

Flere friske leveår

Fysisk inaktive

Fysisk aktive     



Flere friske leveår

Fysisk inaktive

Fysisk aktive     

ET GODT OG AKTIVT LIV HELE LIVET



ET GODT OG AKTIVT LIV HELE LIVET

FHI 2023. Folkehelserapporten

Sosial samhandling og gode 

møteplasser i lokalsamfunnet

Allsidig fysisk aktivitet og 

godt kosthold



. . .EN GOD SIRKEL...!

Sosial samhandling og gode 

møteplasser i lokalsamfunnet

Allsidig fysisk aktivitet og 

godt kosthold



. . .EN OND SIRKEL...

Mindre sosial samhandling 

og deltakelse i møteplasser i 

lokalsamfunnet

Lite fysisk aktivitet og 

ikke godt nok kosthold



BARE 2 AV 10 ELDRE 

GJØR DEN VIKTIGE 

STYRKE- OG 
STABILITETSTRENINGEN

STYRKE OG STABILITET ER 
TRENBART HELE LIVET!



og stabilitet – trenbart hele livet!

God funksjon

VÆRE STERK OG STØDIG NOK TIL Å DELTA LENGST MULIG



FRA ORD TIL HANDLING.... .   →MOTIVASJON!

Vekk-i-fra.... Hen-imot!

https://creativecommons.org

https://creativecommons.org



BEVEGELSESGLEDE.....    →MOTIVASJON!

Physical Literacy (Irland) Hen-imot!

https://www.sportireland.ie/sites/default/files/media/document/2022-

10/Physical%20Literacy%20Statement.pdf

https://creativecommons.org



BEVEGELSESGLEDE →  PHYSICAL LITERACY →  I  VÅR KONTEKST

En felles forståelse av hvordan en 

aktiv identitet og livslang 

bevegelsesglede utvikles gjennom

• ferdigheter 

• mestring 

• motivasjon 

• kunnskap 

• trygghet  

• sosialt fellesskap 

Indre 

motivasjon 

formet av 

positive 

opplevelser 
med ulike 

former for 

aktivitet 

gjennom livet



KAN BEGRENSE

• Aldersrelatert svekkelse av kondisjon, styrke, 

balanse – foretrukne aktiviteter er mindre aktuelle 

enn før

• Redusert sosialt «aktivitets-nettverk» - lett å bli 

sittende hjemme

• Helseproblemer med behov for tilpasset og gjerne 

veiledet aktivitet 

• Isete fortau og utrygge gangveier

• Manglende transportmuligheter til hyggelige 

turområder og organiserte aktiviteter

• Organiserte lavterskel aktiviteter med god 

tilgjengelighet lokalt og trygg veiledning

• Tilbud om ulike aktivitetsformer; noen liker 

friluftsliv, andre liker dans...

• Aldersvennlig nærmiljø; gangveier, turstier, benker...

• Tilgjengelig transport

KAN BIDRA

ET GODT OG AKTIVT LIV HELE LIVET – BEVEGELSESGLEDE 60+



YNGVE CARLSSON OPPSUMMERER DET ENKELT:

https://bydrammen.no/yngve-carlsson-forskerliv-lokalsamfunn-drammen/



SAMARBEID OG SAMSKAPING 
→  OFFENTLIG, FRIVILLIG OG PRIVAT SEKTOR

Flint fotball, Tønsberg 
Fotball for demente

Strømsgodset Gå-fotball 60+

Flere og flere idrettslag etablerer senioraktiviteter – både 
medlemsbaserte og åpne for alle 

Walk 
and 
talk

IL 
Skrim, 
Kongs-
berg 

Strøms-
godset
Volley-

ball 
damer 

60+

(Carlsson 2025)
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AKTIVE LOKALE 
MØTEPLASSER

→

LIVSLANG 
BEVEGELSESGLEDE



TAKK FOR MEG!

Spørsmål og innspill?

.....etter alle tre innlegg

Lis P. Strøm

lisps@nih.no / lis.p.strom@gmail.com

mailto:lisps@nih.no


(C)

• For fullstendig referanseliste kontakt lisps@nih.no

• Alle foto som ikke er angitt med referanser er hentet fra Microsoft Stockfoto arkiv eller er forfatterens 

private.

mailto:lisps@nih.no
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