
Programteori for fysisk aktivitet og trening

Ressurser Aktiviteter
Umiddelbare 
resultater Resultater Effekt

Kompetanse:
• Fysisk aktivitet / 

trening
• Felles kognitiv 

forståelse for 
atferdsendring

Stab involvert:
• Treningskontakt
• Tvrrfaglig team

Daglig fysisk 
aktivitet og 
trening

• Gruppe og 
individuelt:
• Gøy i gymsal
• Turdag
• Bevegelsestimer
• «Gå til jobben»

• Individuelt:
• Samtaler med 

kartlegging
• Planer
• Målsettingsarbeid
• Evaluering
• Justering

Mestring og 
redusert fear 
avoidance

Relasjonsbygging

Økt 
kroppskjennskap

Økt arbeidsevne

Bedre fysisk form

Psykisk velvære

Færre smerter

Varig 
yrkesdeltaking
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