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Modul: Fysisk aktivitet   

    
Visjon 
Fysisk aktivitet er en integrert del av hverdagen for beboere i omsorgstjenester i 

Kristiansand kommune. 

 
Målgruppe 
Ansatte som jobber med personer med psykisk utviklingshemming, eller som 
jobber ved omsorgssentre/hjemmetjeneste. 
  

Forkunnskaper 
Ingen 
 

Innhold 

• effekter av fysisk aktivitet 

• intensitet 

• Helsedirektoratets anbefalinger 

• kartlegging av aktivitet  

• utarbeidelse av individuell aktivitetsplan 

  

Kompetansemål   

• Øke kunnskap om helsegevinstene ved fysisk aktivitet 

• Vite om helsedirektoratets anbefalinger 

• Vite om ulike intensitetsnivåer 

• Kunnskap om hvordan iverksette fysisk aktivitet på din arbeidsplass for 

dine beboere.  

• Kunne kartlegge og lage aktivitetsplan for dine beboere. 

  

Arbeidsformer og arbeidsomfang  
1,5 time undervisning med forelesning og praktiske oppgaver i grupper. 

Arbeidsoppgave skal gjennomføres i etterkant.  

   

Videre kurs 

Lettere kropp; lær om matvaner og nyttig mosjon: https://letterekropp.no/ 

Kurs i fallforebyggende trening og aktivitet til eldre: www.basis-

fallforebygging.no 

https://letterekropp.no/
http://www.basis-fallforebygging.no/
http://www.basis-fallforebygging.no/
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