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Historien til styrketrening i anbefalinger om 

fysisk aktivitet

2007

2010

2008
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Helsedirektoratet vs WHO & CDC
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2001: 18 %
2019: 46 %
2021: 48,4 %

Prosentandel som har 

utført styrketrening i 

løpet av det siste året

Stadig flere tar styrkemedisinen sin
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Prosentandel som trener 

styrke minst to ganger i 

uka, 2021-data fra SSB.

Hvor mange tar sin foreskrevne dose 

styrkemedisin?
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Aerob / 

utholdenhet

Styrketrening

Bevegelighet

Balanse
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Styrketrening kan gi økt 

bevegelighet og balanse
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Styrketrening er strålende for helse

og funksjonsevne

Foto: https://fitnessgenes.com/blog/5-

mental-health-benefits-of-strength-training/

Abou Sawan et al. 2023
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Utholdenhet versus 

Styrke (2013-evidens)
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Styrketrening matcher ikke bare mange 

av de helsemessige fordelene med 

aerob trening, men overgår også flere av 

dem (og motsatt).
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Styrketrening er til og med 

bra for huden (enda bedre 

enn aerob trening)
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Styrketrening i rehabilitering for personer med 

fedme, diabetes type 2, metabolsk syndrom
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Stort fokus på fysisk aktivitet/trening for å gå 
ned i vekt misser fullstendig poenget!

Fysisk aktivitet hjelper litt: 1-3 kg 
vekttap i snitt, men store forskjeller 
mellom individer (fettmasse som er 
interessant)

Fysisk aktivitet/ 
trening gir massive 
helsefordeler –
uavhengig av vekt
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https://doi.org/10.1007/s40279-020-01392-8Marius S. Fimland

https://doi.org/10.1007/s40279-020-01392-8
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Fordeler med fysisk 
aktivitet
• Lengre liv

• Mindre hjertesykdom

• Lavere blodtrykk

• Redusert risiko for flere kreft-typer

• Bedre mental helse

• Bedre kognitiv helse

• Mindre risiko for overvekt og 
fedme
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Hva opplever 

pasienter i fedme-

rehabilitering som 

hindringer for fysisk 

aktivitet / trening?

En gruppe på 

Unicare Helsefort:
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• Styrketrening og 

utholdenhetstrening av store 

muskelgrupper - helst begge 

deler for bedre glykemisk

kontroll

• Metabolske effekter ganske 

like

• Andre faktorer styrende, f 

eks preferanser

Sarkopeni, fallrisiko, nedsatt 

bevegelighet, osteoporose, 

gangvansker pga perifer 

nevropati/karsykdom?

↓

Styrketrening – minst 

annenhver dag, kan deles opp i 

daglige «mikro-økter»

Diabetes type 2 og metabolsk syndrom
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Langvarige smerter i flere deler av 

kroppen

• RCTer ofte på en homogen gruppe - f eks 

kvinnelige kontorarbeidere med uspesifikke 

nakke/skuldersmerter

• Intervensjon - f eks spesifikk trening av 

nakke/skulder

• Hovedendepunkt: nakke/skulder smerte.

• Men hva om smerte mange steder?

Figur: https://en.wikipedia.org/wiki/Fibromyalgia
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Et godt sted å starte: Progressiv 

styrketrening og utholdenhetstrening

• Starte på et lavt nivå

• Symptomforverring om intensitet 

og/eller volum for høyt

• Økning i intensitet og volum 

vurderes av deltaker og terapeut 

sammen
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Langvarige korsrygg og nakkesmerter

Flere former for fysisk aktivitet og trening kan 

redusere smerte

– Øvelser for motorisk kontroll

– Progressiv trening (utholdenhet og styrke)

– «mind-body» aktiviter som pilates og yoga

Smertene er ofte bare toppen av isfjellet -

tenk også økt kapasitet. For «kontornakke» 

har styrketrening klart best evidens.
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Kneartrose og hofteartrose

• «slitasjegikt» utdatert

• Trygging viktig

• Smertereduksjon av styrketrening, 

aerob trening, bevegelighetstrening 

(yoga, tai chi)

• Ofte komorbide plager

• Effektiv trening kan gjøres på en 

skånsom måte
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HVORDAN TRENE STYRKE?
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Tid som barriere for styrketrening

Marius S. Fimland
Bilder fra unsplash.com
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Hvilke øvelser er generelt mest 

tidseffektive? Flerleddsøvelser

Press med beina Press med armene Trekk med armene

Bilder fra unsplash.com
Marius S. Fimland
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Pauser mellom sett

Ofte velkomment, men irriterende 

når man ønsker en kjapp økt!

Vår anbefaling ved tradisjonell 

trening:

• 1-2 min tilstrekkelig for de fleste

• Minst 2 min for de som vil bli så 

sterke som mulig

Bilde: pexels.com
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Supersett (av ulike muskler)

Ingen 

pause 

Pause 

(eller ikke)

Ingen 

pause 

• Svært godt egnet for «små-øvelser» 

• Relativt godt egnet for flerleddsøvelser på overkroppen (Press - Trekk)

• Ikke like godt egnet for flerleddsøvelser på beina

Marius S. Fimland
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Vedlikeholdstrening
• Livet kan komme i veien for styrketreningen i blant

• Ikke stopp fullstendig – kontinuitet trumfer det meste

• Oppretthold intensiteten i perioder med lavt volum.

• Det skal relativt lite til for å vedlikeholde

• Press med beina, press med armene og trekk med armene, minst 4 

anstrengende sett i uka. 

Marius S. Fimland
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Oppvarming – nødvendig før 

styrketrening?

• Generell oppvarming – vanligvis 

ikke nødvendig

• Spesifikk oppvarming – anbefalt 

før tung styrketrening
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Periodisering – noen uker er mer 

hektiske enn andre
• Folk flest tenker at de skal gjøre det samme hver uke

• Men også idrettsutøvere har ulike perioder med ulikt fokus 

(periodisering)

• I hektiske uker kan man tenke vedlikehold

• I mindre hektiske uker kan man trene mer

Marius S. Fimland
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Antall anstrengende sett i uka er 

viktigere enn når de gjøres
= stor grad av frihet i et styrketreningsprogram 

Hva passer for den enkelte ?

• 1-2 timer en gang i uka?

• 5-15 min hver dag?

• En mellomting, eller veksling over tid?
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Muskler bygges med både få og mange 

(16-40) repetisjoner

• Hvis man har lite utstyr tilgjengelig (f eks ved 

hjemmetrening) kan dette være nyttig å vite

• Kombinere treningssenter og hjemmetrening

• NB. mange reps er mer slitsomt og mindre 

effektivt for styrken
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Maskiner eller frivekter?

• Maskiner: mindre krav til 

teknikk/koordinasjon – ofte en fordel for 

uerfarne (og erfarne) løftere

• Frivekter er mer fleksible - kan gjøre 

mange øvelser med samme utstyr. 

Fordel i et travelt gym, og 

plassbesparende på et hjemmegym.

• Begge deler er supert!

Marius S. Fimland
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Kroppsvekt og strikker

• Gode alternativ for 

hjemmetrening, utendørs eller 

på reiser

• Mer krevende å justere 

belastning, men så lenge det 

er anstrengende er det effektiv 

trening

• Kombinere hjemmetrening og 

treningssenter

Marius S. Fimland
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Styrketrening - en nødvendig del 

av effektiv rehabilitering

• Suverent for funksjonsevne og gir en rekke helsefordeler

• Ekstremt fleksibel form for trening – kan gjøres hvor som 

helst

• Viktigst: bare begynn og aldri slutt!
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