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Være aktiv 

Gi Din Fysiske Aktivitet Mening 
Fysisk aktivitet er en av de mest virkningsfulle strategiene du kan bruke for å få bedre kontroll over fibromyalgien. Det handler ikke 
om å trene hardt, men om å bygge opp kroppen sakte og skånsomt – i takt med dine behov. 

Ved å være regelmessig aktiv kan du: 
• Redusere symptomer 
• Få bedre fysisk helse 
• Styrke kroppen gradvis 
• Føle deg mer stabil og energisk 

5 • Utforske trygge og meningsfulle måter å bli mer aktiv på 
Se hvilke aktiviteter du allerede gjør – og anerkjenne dem som fysisk aktivitet • 

• Lage et personlig aktivitetsprogram tilpasset din hverdag 

Målet med modulen 
Denne modulen hjelper deg å: 
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Være aktiv 

De 5 stegene til økt fysisk aktivitet 

Før du starter eller endrer treningsvaner: 

• Rådfør deg med legen eller en fagperson som kjenner diagnosen din. 
• De kan hjelpe deg med å finne riktig nivå og type aktivitet for akkurat deg. 

Fibromyalgi krever en annen tilnærming enn vanlig trening – trygghet og veiledning er nøkkelen! 

Steg 2: Kartlegg hverdagen din 

Steg 1: Snakk med lege eller behandler først 

Fra du står opp til du legger deg – hva gjør du? 

Skriv ned: 

• Alle gjøremål og aktiviteter (små og store) 
• Hvor lenge hver aktivitet varer 
• Hva du gjør i helgen også 

Hensikt: Se hvor mye (eller lite) fysisk bevegelse du allerede får – ofte gjør vi mer enn vi tror! 
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Være aktiv 

Steg 3: Kategoriser aktivitetene dine 
Se over listen din, og plasser hver aktivitet i én av disse tre kategoriene: 

Kategori                                              Eksempler                                                                
Stillesittende                                   Se på TV, lese, sitte ved PC eller mobil                   

Lett aktivitet                                      Lage mat, henge opp klær, gå en kort tur, tøye lett 

Moderat aktivitet                              Gå i trapper, støvsuge, rake løv, danse lett              

Aktivitetslogg (eksempelark) 
Dag Aktivitet Tid brukt Kategori Kommentar 

Mandag Lage middag 45 min Lett aktivitet Fikk vondt i ryggen – bør dele opp 

Tirsdag Brette klær 20 min Lett aktivitet Gikk greit – kanskje legge inn tøying etterpå 

Onsdag Vasket  og støvsuget 
huset 

1 time Moderat aktivitet For tungt, helt utmattet etterpå- må stykke det opp, støvsuge 
en dag og vaske en annen dag 

Tips: Før inn daglig aktivitet i 3–5 dager, og se etter mønstre. Hva fungerer? Hvor kan du gjøre små justeringer? 
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Være aktiv 

Steg 5: Belønn deg selv! 

Det kan være krevende å endre vaner og være aktiv med fibromyalgi. 
Du fortjener å feire innsatsen! 
Belønningsforslag: 

• Leie en film du har gledet deg til 
• Invitere en venn på kaffe 
• Gå på kafé eller kino 
• Ta deg et ekstra langt bad 

Steg 4: Balanser – og bygg opp gradvis 
Du trenger ikke "trene" – men du kan bygge mer bevegelse inn i hverdagen. 
Eksempler: 

• Strekke deg i 5 minutter etter at du har sittet lenge 
• Gå en liten tur rundt huset etter lunsj 
• Reise deg opp og tøye mens du ser på TV 
• Gjøre noen rolige øvelser ved kjøkkenbenken 

 Målet er å øke varighet og hyppighet, ikke intensitet. Litt er nok! 
Husk: 

Alt teller! Du trenger ikke "trene" for 
å være fysisk aktiv. 

Små endringer – ofte – gir bedre 
resultater enn sjeldne krafttak. 

Ikke sammenlign deg med andre – 
din kropp, dine grenser. 
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Være aktiv 
Kategori                                              Eksempler                                                                
Stillesittende                                   Se på TV, lese, sitte ved PC eller mobil                   

Lett aktivitet                                      

Moderat aktivitet                              

Lage mat, henge opp klær, gå en kort tur, tøye lett 

Gå i trapper, støvsuge, rake løv, danse lett              

Dag Aktivitet Tid brukt Kategori Kommentar 

Mandag 

Tirsdag 

Onsdag 

Torsdag 

Fredag 

Lørdag 

Søndag 


