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Fysisk aktivitet som “medisin”
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Sykdomsuttrykk – innenfor normale, friske scoreverdier

a) Sign. endring i hver av terapigruppene

b) PED-t ≠ CBT

c) PED-t ≠ referanse
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Metode, PED-t

Mandag

45 min styrke trening

60 min kostholds terapi Onsdag

45 min intervall trening
Fredag

45 min styrke trening

Veiledet trening Selvstendig trening

Uke Styrke trening Intervall trening Styrke trening

1-3 10RM Pyramide intervall 10RM

4-7 8RM Pyramide intervall 10RM

8-11 6RM Pyramide intervall 10RM

12-14 4RM Pyramide intervall 10RM

15-16 2RM Pyramide intervall 10RM

Modul Terapi seanse Målsetning

1 1 – 5
Kosthold rutiner og 

struktur

2 6 – 17
Ernæring kunnskap

& praktiske ferdigheter

3 18 - 20
Oppsummering og

framtids planlegging
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a) Sign. endring i grupper;  b) PED-t sign. ≠ CBT  

c) PED-t sign. ≠ reference

Resultater

a) sign. endring in PED-t
b) sign. endring i implementering

PMID: 37458357



Kvinne med BED, 39 år

Q: Hvor hørte du først om PED-t?
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…Jeg tror akkurat det at det var en kombinasjon av, 
og selv om det høres så rart ut for meg, 

for det strider egentlig mot alt jeg har tenkt før..

-Men at det er akkurat den kombinasjonen av 
fysisk og teori

Og det hadde jeg aldri trodd at jeg skulle si, for bare 
det at det er gruppe, og at det er fysisk i gruppe 

sammen med andre…. [ - ] 

Kvinne med BED, 

37 år

Q: Hvorfor tenkte du at PED-t skulle 

være noe for deg?
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Kvinne med 

BED, 39 år

Q: Hva slags tanker har du om å søke deg mot 

Frisklivssentralen for behandling?
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Åh, det er mye! …Nesten at det er sånn 60, 70%. 

Av totalpakka! At jeg har kjent meg...

Jeg har kjent meg sterk. Både i meg selv og fysisk. 

Så både mentalt og fysisk har jeg kjent meg sterk, 

og jeg tenkte at det er nesten sånn du kan klare 

hva som helst.

Q: Hva har (trenings)terapien gitt deg?

Kvinne med BED, 39 år

Kvinne med BED, 37 år
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