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Fysisk aktivitet
        
        Råd og verktøy for fysisk aktivitet i forebygging og behandling, samt forebygging av stillesitting.
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    Aktivitetshåndboken revideres og digitaliseres. Reviderte kapitler publiseres fortløpende.
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    For at arbeidstakere kan stå bedre rustet til å tåle belastningene i jobben kan de bruke et gratis, skreddersydd og forskningsbasert treningsprogram tilpasset sin arbeidshverdag, fysiske form og mulige plager.
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        E-læringsprogram: legg til rette for fallforebyggende trening
      

    

    
  

  
    

  

  
    For treningssentre, aktivitetssentre (eldresentre, seniorsentre) og institusjoner for eldre (sykehjem, omsorgsboliger). Øvelsesbank med oppvarmings, styrke- og balanseøvelser, velg treningsprogram tilpasset ulike funksjonsnivåer eller lag egne programmer. 
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    Styrkeuka 2023 er en bred dugnad for å få oppmerksomhet om betydningen av styrketrening – og inspirere til enkel regelmessig trening. 
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