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Tema: Fysisk aktivitet og helse 
 
Å være fysisk aktiv fremmer helse og forebygger sykdom. Ifølge Folkehelseinstituttet 
oppfyller ca. 30% av den voksne befolkningen i Norge det anbefalte nivået av fysisk aktivitet. 
(https://www.fhi.no/nettpub/hin/levevaner/fysisk-aktivitet/). Verdens helseorganisasjon 
(World Health Organization, 2020) har oppdaterte sine anbefalinger om fysisk aktivitet og 
stillesitting i 2020 og Helsedirektoratet endret sine anbefalinger i tråd med Who sine i 2022 
(Helsedirektoratet, 2022). 
 

 
llustrasjon: Folkehelseinstituttet/fetetyper.no  

 

Du skal i din hjemmeeksamen besvare følgende:  

1.  a. Hvordan defineres fysisk aktivitet og stillesitting?  

b. Hvordan måler man fysisk aktivitet? 

2.  Gjør rede for sentrale psykologiske og sosiale faktorer som kan forklare variasjoner i 

fysisk aktivitet hos voksne?  

3.  Velg ut to (2) teoretiske modeller og beskriv hvordan kunnskap fra disse kan brukes 

til å lage en effektiv forebyggende intervensjon for å øke fysisk aktivitet.  

 

 

 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-i-forebygging-og-behandling


Omfang og formkrav:  

• Dokumentet du leverer skal ha et omfang på minst 2000 ord og maks 2500 ord 
(tilsvarer ca 6 sider). Tell ikke med forside, innholdsfortegnelse og referanseliste.  

• Bruk 1,5 i linjeavstand, 2,5 cm marger og fontstørrelse 12. 

• Besvarelsen bør struktureres som et essay, men det er ikke nødvendig å inkludere 
abstrakt eller forside. Spørsmålene må ikke besvares i rekkefølge, men alle spørsmål 
må dekkes i løpet av besvarelsen. 

• Referanser i teksten og referanselisten skal følge APA-formatet (7.e utgaven av APA). 

• Du kan skrive på norsk, engelsk, svensk eller dansk.  
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