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Kvernsagn

Når verden går meg imot, og det unnlater den sjelden å 

gjøre når det gies noen leilighet til det, har jeg stedse 

funnet meg vel ved å ta en friluftsvandring, som 

demper for min smule bekymring og uro. Hva som 

hadde vært i veien denne gang, husker jeg ikke nu mer; 

men det som står klart for min erindring er at jeg en 

sommerettermiddag for noen år siden vandret oppover 

østsiden av Akerselven med fiskestangen i hånden, 

forbi Torshaug og Sandaker gjennom Lillohagen til oset 

ved Maridalsvannet.



Kvernsagn, forts

Den klare luft, høylukten, blomsterduften, 

gangen, fuglekvitteret og de friske luftningene 

ved elven, virket i høy grad opplivende på mitt 

sinn. 

Fra Norske Folkeeventyr, P Chr Asbjørnsen 



ÂMangel på mosjon bryter ned et hvert 

menneskes gode form, mens bevegelse og 

metodisk fysisk aktivitet bevarer og forbedrer 

den. 
Platon, år 400 før Kristus

ÂRunning ðthe big medicine
Old Indian Saying



Generelle psykologiske virkninger av 

fysisk aktivitet

Â Økt velvære etter aktivitet

Â Overskudd og energi

Â Bedre søvn

Â Redusert forbruk av beroligende medisiner og 
sovetabletter 

Â Kreativ tenkning

Â Bedre forhold til egen kropp

Â Bedret selvfølelse

Â Opplevelse av mestring



Kan fysisk aktivitet forebygge  

psykiske lidelser? 

ÂBefolkningsundersøkelser:

ÂTverrsnittsundersøkelser

ÂLangsgående undersøkelser

ÂFysisk aktive har mindre tendens til 

Â depresjon 

Â demens 



Fysisk aktivitet som behandling av 

psykiske lidelser

Â Depresjon ***

Â Angstlidelser
Â Panikklidelse**

Â Generalisert angstlidelse *

Â Alkoholmisbruk/avhengighet

Â Spiseforstyrrelser (normal eller overvektige pasienter)
Â Bulimi med normal vekt**

Â Overspisingslidelse (binge eating disorder)**

Â Konversjonslidelse *

Â Schizofreni *

Â Senil demens**


