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Helsedirektoratet om fysisk aktivitet:
Anbefalingen er 150 minutter med moderat intensitet eller 75 minutter 
med høy intensitet, ukentlig. Øvelser som gir økt muskelstyrke til store 
muskelgrupper bør utføres to eller flere dager i uken. I tillegg er det råd om at 
tiden i ro bør begrenses og stykkes opp med mer aktive perioder. 

Rådet for psykisk helse om levevaner:
Hvordan du lever – sover, spiser og mosjonerer påvirker helsa. Alt dette er 
viktige bestanddeler i både forebygging og behandling. Du kan gjøre mye selv! 

Helsesport på Modum Bad 



Felles fysisk aktivitet
Felles fysisk aktivitet er en sosial arena der vi 
har fokus på trening, styrke og utholdenhet 
i lekpreget aktivitet, stavgang, strikk og 
lignende. Aktivitet gjennomføres primært 
utendørs og i felleskap to ganger i uka.
Dagslys, frisk luft, natur og sosialt samvær er 
viktig for vår helse. 

Aktiviteten tilfredsstiller helsemyndighetenes 
anbefaling for fysisk aktivitet. Miljøterapeuter 
fra avdelingene er med i øktene for å trygge 
og støtte pasientene ved behov. Pasienten 
har mulighet og ansvar for å delta ut fra egne 
forutsetninger. Gruppen består av 10-20 
personer. 

Helsesport på Modum Bad 
Felles fysisk aktivitet har vært en integrert del 
av den helhetlige behandlingen ved Modum 
Bad i over 40 år. Helsesport har det faglige 
ansvaret for å lede felles fysisk aktivitet. 

Tilbudet har også utviklet seg til å 
omfatte individuell veiledning, samtaler 
og undervisning. I tillegg har helsesport 
ansvar for pasientstyrt idrettsgruppe, samt 
ivaretagelse av utstyr og aktivitetsarenaene.

Helsesport bidrar til å fremme gode levevaner 
– nå styrket gjennom innføring av pakkeforløp 
2019 i psykisk helsevern.

Samtale og veiledning  
Alle pasienter tilbys samtale og veiledning 
med helsesportspedagog i samarbeid med 
øvrig behandlingspersonell. 
Samtalen gir mulighet til refleksjon og 
bevisstgjøring rundt egne levevaner.  
Veiledning handler om tiltak som støtter 
pasienten til å konkretisere, teste ut og 
erfare egen treningsplan, blant annet 
gjennom bruk av treningsdagbok/
treningsapp.

Undervisning 
Helsesport tilbyr undervisning til 
behandlingsavdelinger, deltagere på kurs og 
konferanser. Formålet med undervisningen 
er å øke kunnskap og bevissthet i sentrale 
temaer knyttet til livsstil, trening og psykisk 
helse. Kunnskapen er forankret i forskning og 
føringer fra sentrale myndigheter. 

Arenaer for fysisk aktivitet
På området er det et unikt og lett 
tilgjengelig turterreng med belysning, 
samt ballbinge, tennisbane, fotballbane, 
utendørs svømmebasseng og buldrevegg. 
Innendørs har vi gymsaler, aktivitetsrom og 
treningsrom. I umiddelbar nærhet er det 
skiløyper på vinterstid.
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Helsesportspedagogen på Modum Bad
Helsesportspedagogen har minimum treårig høgskoleutdanning med 
spisskompetanse innen levevaner. I behandlingsøyemed er vi særlig bevisst på 
samspillet mellom kropp og sinn, samt fokus på balansen trening og restitusjon. 

•	 Helse er et vidt begrep. Helsesport tar utgangspunkt i at helsefremmende 
adferd er en aktiv prosess, og god helse er «å fungere til tross for» (P.F Hjort).

•	 Sport stammer fra det gammelfranske ordet «disport» som betyr «det som  
får en bort fra arbeidet»

•	 Pedagogens oppgave er å legge til rette for læringsprosesser. 


