Fysisk helse

Regelmessig fysisk aktivitet forebygger plager og er en viktig kilde for god helse, livskvalitet
og overskudd i hverdagen. Aktivitet gir positive gevinster giennom hele livet, og det er aldri
for sent & begynne. Selv sma grep i hverdagen kan ha stor betydning, all aktivitet teller.
Regelmessig fysisk aktivitet eller trening gir overskudd i hverdagen og har mange positive
effekter pé bade fysisk og psykisk helse. (Tekst hentet fra Helsenorges nettsider)
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Helsenorge.no: Trening og Fysisk aktivitet

Helsenorge.no: Trening nar du er gravid og etter fadsel

Treningslaere, Prestasjonsfremmende trening, restitusjon og totalbelastning / Creo
Prestasjonsfremmende trening - 5 videoforedrag av Ingrid Eythorsdottir - Norges
Idrettshgyskole / Creo

e Ressurser
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Scenekunstklinikken - kompetansesenter for scenekunstmedisin - Vestland
Scenekunstmedisin CREO

BAPAM - British Association for Performing Arts Medicine

PAMA - Performing Arts Medicine Association

e Podcaster

(0]

NHI — podden. Her harer du de fremste ekspertene og far siste nytt fra forskninga
Norges Idrettshggskole gjor pa alt fra utholdenhetstrening, barne- og
ungdomsidrett, kropps@vingsfaget til idrettsmedisin. Programledere er
forsteamanuensis Christina Gjestvang og innholdsprodusent Gjermund Erikstein-
Midtbg.

Helsekoden: Helse er viktig for alle og vi har en tendens til 4 ikke sette pris pa den
far vi ikke har den lenger. Helsekoden er for deg som er litt mer enn snittet
opptatt av trening og helse og vi vil diskuterer temaer og gi tips og rad som kan gi
deg de verktgyene du trenger for a ivareta helsen og prestere optimalt.


https://www.helsenorge.no/
https://www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/
https://www.helsenorge.no/gravid/trening-graviditet-og-fodsel/
https://creokultur.no/scenekunstmedisin/fysisk-helse/treningslaere-introduksjon/
https://creokultur.no/scenekunstmedisin/fysisk-helse/treningslaere-videoforedrag/
https://creokultur.no/scenekunstmedisin/fysisk-helse/treningslaere-videoforedrag/
https://www.scenekunstklinikken.no/
https://creokultur.no/scenekunstmedisin/
https://www.bapam.org.uk/health-resources/
https://artsmed.org/
https://open.spotify.com/show/5ybMM8VwUcefMaeDOyDbKp
https://open.spotify.com/show/1Cb7F6EXJNtzRN5Nmh1Nz5?si=51fab1ebd8794f6c

