
Merker effekt etter bare noen få uker! 
Skrevet av: Anne Merete Sørensen, Aktiv Eiker. Oktober 2008. 
 
18. september startet Ellen Ivesdal på 
Friskliv 1. Etter bare noen få uker 
merket hun allerede stor fremgang på 
flere områder. ”Før sovnet jeg når jeg 
satt meg i en stol, det gjør jeg ikke nå. Nå 
klarer jeg å gå tur og gjør husarbeid på 
en og samme dag”.  
 
Oppnår overskudd og økt egenaktivitet 
Det å være med på Friskliv 1 gir henne mer 
energi og overskudd i hverdagen, og det er 
det flere av de andre deltagerne som også 
merker. At hun er i mer aktivitet vises også 
på vekten. Hun har gått ned hele 5 kg på 
noen få uker. ”Friskliv 1 inspirerer meg til å 
gjennomføre de målene jeg har satt meg. I 
tillegg til å være med gruppen to ganger per 
uke går jeg også på egenhånd, helst hver 
dag”. ”I går (søndag) gikk jeg bakken opp 
mot Skistad. Før fikk jeg ondt i leggene av å 
gå bakker, men etter at jeg begynte på 
Frisklivtrening har jeg ikke hatt det mer”. 
 
Flere nye hver uke 
Ellen er bare 1 av 10 som trener på Friskliv 
1, og det kommer nye hver uke. Flere av 
deltagerne har uttalt at det er det faste 
opplegget og oppfølgingen som gjør at de 
klarer å nå de målene de har satt seg. Alle 
som skal være med på Friskliv 1 har først en 
helsesamtale med fysioterapeuten som leder 
gruppen. Der snakker man om hvordan man 
skal oppnå målene. 
 
Åpent for alle 
Friskliv 1 er åpent for alle som ønsker å bli litt mer aktiv i både Øvre og Nedre Eiker. Økten 
består av gåtur ute i lavt til moderat tempo med noen intervaller underveis. Deltagerne 
bestemmer selv tempo. Deltagerne som er med har ulik bakgrunn og ulike plager, men de har 
et felles ønske om å bli mer aktiv.  
 
Frisklivsresept 
De som trenger hjelp til å komme i gang og har helsemessige gevinst på å bli mer aktiv kan få 
Frisklivsresept av sin lege eller fysioterapeut. Hvis man har resept er egenandelen 200 kr for 
12 uker. For andre, og etter at resepten er brukt opp, koster det 500 kr halvåret. De som 
ønsker det kan også få kostholdsveiledning og/eller delta på røykesluttkurs. 
 



Dersom du ønsker å bli med på Frisklivstrening kan du ta kontakt med Anne Merete Sørensen 
på telefon 46 81 07 80. Treningen foregår på Loesmoen Nord mandag og torsdag 10.00-
11.30. Oppmøte utenfor TESS bygget/Renessanse treningssenter. 
 

 
 

Andre tilbud ved Frisklivssentralen 
Friskliv II  - For deg som er litt i gang og ønsker å gå i moderat/raskt tempo. De som ønsker 
kan bruke staver. Øvelser og intervaller underveis. Avsluttes med styrkeøvelser, tøyning og 
avspenning inne. God trening i et sosialt fellesskap. Felles for Øvre og Nedre Eiker. 
Mandag og torsdag 09.30-11.15, på Loesmoen Nord v/TESS bygget. 
 
Friskliv 4x4 – Den mest effektive treningsformen for å bedre kondisjonen. Dette tilbudet er 
åpent for alle som kan gå i bakke. Treningen foregår ved at man går opp en lang bakke i eget 
tempo i 4 min for så å gå ned igjen. Dette gjentas i 4 serier. Onsdager 15.30-16.30. Oppmøte 
ved MIF huset for Nedre Eiker. 
 

Faktaboks: Effekt av trening med Frisklivssentralen 
• Ca. 90 % er fornøyd med det tilbudet de får.  
• Ca. 70 % gjennomfører hele eller store deler av opplegget. 
• Fysisk form bedres med 12 %. 
• Gjennomsnittlig aktivitetsnivå øker med drøyt 60 % og 

holder seg etter ett år. 
Kilde: Evalueringsrapport av Frisklivsentralene 



 
Fra venstre: Jane Bredesen, Elisabeth Tellefsen (bak), Ellen Ivesdal (midten), Bjørg Vigdal 
(bak til høyre) og Jon Aase. 
 

 
Jane Bredesen (venstre) og Ellen Ivesdal (høyre) i aktivitet. 


