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FORMALI

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna likamsastand og
lifsstil 18-19 ara framhaldsskélanema. Rannséknin byggir a
megindlegri rannséknaradferd a Grtaki ungmenna i atta
framhaldsskélum i Reykjavik, Gardabae og & Akureyri. Astaeda fyrir
vali a pessu verkefni eru storf rannsakanda sidastlidin tuttugu ar
vid iprottakennslu, skélastjornun, namskrargerd, gerd kennsluefnis
0g og préun kennsluadferda i iprottum fyrir framhaldsskola.
Asteedan er einnig st vitneskja sem fram hefur komid & sidustu
arum um ad hreyfingarleysi og offita 6gni heilsu, lifslikum og
lifsgeedum peirrar kynslédar sem ni er ad vaxa Ur grasi. islensk
ungmenni fara flest i nam ad loknum grunnskola. bvi er mikilveegt
ad hafa upplysingar um likamsastand og lifsstil pessara nemenda
vid upphaf ndms a nyju skolastigi og & medan a pvi stendur.
Pannig er heegt ad greina betur stéduna og leggja a radin um beett
likamsastand, heilsu og lidan peirra. Sidasta aratug hefur verid
tilhneiging i p& att innan framhaldsskoélanna ad draga ur
iprottakennslu eda jafnvel ad koma henni Gt Ur kjarna namsins. Slik
radstdfun brytur ad mati héfundar algerlega i baga vio parfir
nemendanna og Oskir. bad er von héfundar ad stjornendur
heilbrigdis- og menntamala atti sig & alvarleika malsins og hvetji
skélastjornendur til pess ad fjdlga markvisst hreyfistundum og
iprottatimum en faekki peim ekki. Fyrir eitt hundrad arum skildu
menn samhengi likama og salar og litu a pa4 sem 6adskiljanlega
hluti. Heilbrigd sal i hraustum likama var p& ekki adeins frasi heldur
markmid sem unnid var eftir. ,Uppeldi likamans svo hann verdi
sem fullkomnast verkfeeri sélarinnar,” skrifadi Guémundur
Finnbogason i bék sinni Lydmenntun fra 1903 (30). ,,Skynsemi og
tilfinning eru pau tvdé megindfl mannssalarinnar sem knyja viljann til

verka,” segir Gudmundur ennfremur. A pessum mannskilningi reisir
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Gudomundur menntahugtakid. bad er félgio i pvi ad efla alla pa
haefileika sem hver og einn byr yfir og ,, ...verda pannig ad allar
eigindir mannedlisins nai haefilegum proska“ (48). Pannig voru til
ad mynda iprottir stundadar a hverjum degi i héradsskélum
landsins langt fram eftir sidustu 6ld, helst fyrst a morgnana og
sidan attu nemendur sinar frjalsu stundir til ipréttaiokunar. pa
skildu skélamenn ad arangur i nami var hadur likamlegri og
andlegri vellidan. | dag er kominn timi til ad takast & vid afleidingar
peirra lifnadarhatta sem vid héfum sjélf skapad og gripa til peirra
adgerda sem porf er a. Til pess parf ad beita skynsemi, tilfinningu

og pekkingu.

Leidsdgukennari vid petta meistaraverkefni var dr. bérarinn
Sveinsson, désent vid sjukrapjalfunarskor Hi og rannséknarstofu i
hreyfivisindum. | meistarnamsnefnd séatu dr. Erlingur Jéhannsson,
professor vid iprotta- og heilsufraedibraut KHI & Laugarvatni, og dr.
Porolfur Parlindsson, préfessor vid félagsvisindadeild Haskola
islands og forstédumadur Lydheilsustddvar. bessum adilum eru
faerdar bestu pakkir fyrir leidsogn. ipréttakennarar og
skélastjornendur patttokuskaola fa pakkir fyrir samstarfsvilja og
hvatningu til nemenda sinna og nemendur fyrir ad gefa dyrmaetan
ipréttatima sinn. Félagar minir vid iprétta- og heilsufreedibraut KHi
a Laugarvatni fa pakkir fyrir ad hafa lagt dmetanleg 160 a
vogarskalarnar vid framgang verksins, dr. Sigurbjérn Arni
Arngrimsson vid freedilega uppbyggingu, Janus Gudlaugsson
M.Ed.-ipréttafreedingur vid yfirlestur og skipulag ritgerdar og
Gudmundur Seemundsson M.Ed. fyrir yfirlestur malfars og
uppsetningu. Dr. Ross Sanders PESLS, University of Edinburgh
faer sérstakar pakkir fyrir vinnuadstoou medan a dvol undirritads
st6o i Edinborg veturinn 2006 til 2007. Fra Ingibjoérg Jonsdéttir
Kolka feer sérstakar pakkir fyrir hvatningu, umraedur og yfirlestur &
lokaspretti ritgerdarvinnu. Starfsmenn rannséknarinnar; Kjartan
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Kérason B.S.-iprottafraedingur sem vann ad prekmeelingum,
likamsfars- og hreyfimeelingum og innslaetti gagna faer pakkir fyrir
nakveema og géda vinnu. Einnig sendi ég fri Sigridi Kjartansdottir
hjakrunarfraedingi bestu pakkir fyrir samstarfid vio
likamsfarsmeelingar. Kristjana Kjartansdottir, eiginkona min, og
Anton Kéri Karason fa pakkir fyrir innslattarvinnu, flokkun og
undirbdning rannsoknarinnar. Fjolskylda min faer bestu pakkir fyrir
Ometanlegan studning og polinmaedi medan & pessu verki stdd.
Sjukrapjalfun Hi pakka ég fyrir adstédu til meelinga i Skdgarhlid 10
og Ipréttafreedasetri KHI & Laugarvatni fyrir afnot af meelitaekjum og
skrifstofuadstodu. Einnig pakka ég styrktaradilum sem voru
ipréttasjodur rikisins og Rannsoknarstofnun KHIi og
studningsadilunum Glitni banka sem gaf boli 6llum sem klarudu
polmeelingar og Sambiéunum sem géfu 50% afslatt & biomidum til
patttakenda i polpréfinu. Ad lokum fa patttakendur i rannsékninni
pakkir fyrir samvinnuna, géd kynni og mikinn samstarfsvilja. bad

var mér mikil &neegja ad kynnast 6llu pessu unga folki.
Laugarvatni, agust 2008

Kari Jénsson
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AGRIP

Holdafar, prek og lifsstill 18 til 19 ara

framhaldsskélanema

Minnkandi kréfur um hreyfingu i daglegu lifi almennings
sidustu aratugi hafa leitt til kyrrsetu og minna likamlegs &lags. Pad
hefur valdid &hyggjum manna um ahrif pess a likamsastand og
heilsu ungmenna. Tilgangur pessarar rannséknar var ad kanna
holdafar, prek og lifsstil 18 til 19 &ra framhaldsskolanema & islandi.
Rannsoknin nadi til 1181 nemenda i 8 framhaldsskélum, i
Reykjavik, Gardabeae og a Akureyri, sem faeddir voru 1987.
Spurningalista um lifsstil svérudu 636 (54%). Af peim voldust med
tilviljunarartaki 149 til maelinga & likamsfari (haed, pyngd, ummal
mittis og mjadma auk hadfellinga a 4 stédum). Hreyfimaelar voru
settir & 142 nemendur i 6 daga, 50% hreyfimaelanna reyndust
uppfylla kréfur um skraningu. Ad sidustu var hamarksprek meelt hja
82 nemendum & prekhjoli og gefid upp i W/kg.

Meginnidurstddur: Kyrrseta (skjatimi) pilta (n=261) utan
skélatima er 3,5 kist (+/- 3,15;) virka daga og 5,3 kist (+/- 3,41) um
helgar. Kyrrseta stilkna (n=357) er 3,23 kist (+/- 2,75) virka daga
0g 4,45 Kist (+/- 2,57) um helgar. Fylgni er milli kyrrsetu virka daga
0og um helgar hja badum kynjum. Kyrrseta pilta er marktaekt meiri
en stulkna, baedi virka daga og um helgar. Ferdamati & einkabil er
algengur en 70,9% piltanna og 65,7% stdlknanna ferdast med
einkabilum. batttaka i iprottasefingum eftir skéla er meiri medal
pilta en stulkna, baedi med skélalidum og ipréttafélégum. Daglega
reykja 9,8% og 15,5% fikta vid reykingar. bau sem drekka &fengi

reykja meira. Pau sem stunda ipréttir reykja minna. Namséarangur
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minnkar med aukinni afengisnotkun og reykingum. Nemendur
menntaskola fa heerri einkunnir en nemendur afangaskola. LbS
(BMI) pilta var ad medaltali 23,1 kg/m? (SD 2,7; n=61) (76,8kg/180
m?) og stilkna 22,2 kg/m? (SD 3,2; n=87) (60,2 kg/167 m?). Ummal
mittis pilta var 78,16 sm (SD 7,97) og stulkna 70,01 sm (SD 7,48) (t
= 6,35;p<0,01). bykkt hadfellinga hja piltum meeldist 42,3 sm (SD
17,54) og stulkna 61,51 sm (SD 21,35) (t= -5,78; p<0,01).
Medalprek (EO) pilta var 3,23 W/kg (SD 0,51; n=38) og stulkna
2,76 W/kg (SD 0,42; n=44) (t=4,63; p<0,01). Ekki reyndist munur &

hreyfingu milli pilta og stilkna samkvaemt hreyfimaelum.

Helstu alyktanir eru ad framhaldsskélanemar hreyfa sig of litid i
daglegu lifi til ad vega upp a méti kyrrsetu sem er mjog rikjandi i
lifsstil peirra. brek peirra er frekar litio sem asamt litilli
heildarhreyfingu og litilli &kefd svo sem iprottaidkun veldur
ahyggjum af heilsu peirra og aheettu gagnvart sjikdémum tengdum
kyrrsetu. Afengisnotkun, reykingar og kyrrseta virdist tengjast og
fylgjast ad hja sdmu einstaklingunum sem skemmir fyrir arangri
beirra i nami. iprottapatttaka leidir til betri lifsstils sem aftur leidir til

betri namséarangurs i skéla.
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ABSTRACT

Body composition indicators, fitness and
lifestyle of 18 to 19 year old Icelandic

students

The structure of the Western societies has changed in the last
decades and has led to more inactivity and less physical activity.
This has raised concerns about reduction in physical fitness and an
increase in risks for health problems. The purpose of this study
was to report the status and relations of body composition
indicators, physical fitness and lifestyle of 18 year-old students in
Icelandic high schools and junior colleges. The study took place
from February to May 2006. Students born in 1987 (n=1181) in
eight schools were selected for lifestyle-questionnaire; 636 (54%)
replied. Height and weight of 148 students were measured and
BMI calculated (kg/m?). Skinfold thickness (mm) was taken at 4
sites on the body (1. biceps, 2. triceps, 3. sub scapular, and 4.
supra-iliac) along with waist circumference. Physical activity (PA)
was assessed over 6 days with accelerometers. Of 145 students
randomly selected for the measurements, 72 students (50%)
provided valid data. Maximum energy output (EO) was measured
via graded bicycle test in 82 (74,5%) of 110 randomly selected

students from 3 schools.

Main results: Sedentary lifestyle (screen time) after school was
3.5 (SD 3.2) hours on weekdays (WD) and 5.3 (SD 3.4) h on
weekends (WE) for boys (n=261), and 3.2 (SD 2.8) h/WD and 4.5
(SD 2.6) h/WE for girls (n=357). Boys spend more time in
sedentary behaviour than girls both WD and WE. Significant

Vi
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correlation was between screen time during WD and WE for both
boys (r=0.66) and girls (r=0.54). Most boys (70.9%) and girls
(65.7%) used a private car for transport. More of the boys (39.3%)
than girls (20.3%) participated in organised sports and leisure
sports after school. 9,8% of the students were daily smokers and
70% drank alcohol. Both boys and girls had positive correlation
(r=0.42) between smoking and drinking. Lifestyle of inactivity (r = -
0.14), smoking (r=-0.21) and drinking (r = -0.12) was correlated
with worse grades in school (p<0.01). Mean BMI for boys was 23.1
(SD 2.7) kg/m? (n=61) and for girls 22.2 (SD 3.2) kg/m? (n=87).
Waist circumference for boys was 78.16 cm (SD 7.97) and girls
70.01 cm (SD 7.48) (t = 6.35;p<0.01). Skinfolds for boys was 42.3
cm (SD 17.54) and for girls 61.51 cm (SD 21.35) (t = -5.78;
p<0.01). Average EO among boys was 3.23 (SD 0.51) W/kg (n=38)
and among girls 2.76 (SD 0.42) W/kg (n=44). PA was not
significantly different between boys and girls.

Conclusions: The PA of most of these pupils is too little and the
intensity is too low to affect maximum EO. Physical fitness is very
low, which along with little PA, poses potential risk for health. Sport
participation is linked to less smoking and drinking, which leads to

better grades in school.

Vil
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TOFLU- OG MYNDASKRA

Tafla 1: bétttaka, Grtak og rannséknarhlutar skipt eftir skélagerd. Taflan synir,
hlutfallslega patttéku pilta og stdlkna i mismunandi rannsoknarhlutum skipt

eftir skolagerad.

Mynd 1. Kyrrseta pilta (n=263) og stulkna (n=360) virka daga og um helgar
+/- 1 stadalfravik. Marktaekur munur er & kynjunum i kyrrsetuvenjum virka
daga (ANOVA: F=(70,7) 8,27;p<0,004), einnig var munur & kyrrsetu um
helgar og & virkum dégum (F=(110,2)12,65;p<0,001)

Tafla 2:. Munur & &fingationi (fjoldi eefinga & viku) i iprottum utan skolatima
skipt eftir kyni (n;%), skodadur med ki-kvadrat-profi. Marktektarmérk;
p<0,05* og p<0,01**

Tafla 3: Hlutfallsleg patttaka i mismunandi ipréttagreinum og
likamsreekt,skipt eftir kyni. Mismunur pétttéku kynjanna er profadur med ki-
kvadrat-profi. Fram kemur marktaekur munur i nokkrum greinum, piltar
stunda meira handbolta, fotbolta, kérfubolta, skidi og golf. Stdlkurnar stunda
meira hestaipréttir, sund og joga en piltarnir. Marktektarmérk: p<0.05* og
p<0.01**

Tafla 4: Likamleg virkni meaeld med hreyfimaelum (kslog/dag) og magn
hreyfingar af akvedinni &kefd (min:sek/dag) >3 MET, >6 MET og >9MET

synir ekki markteekan mun milli kynja med t-profi (pi =piltar, st =stulkur).

Tafla 5: Fylgnitafla Pearson r milli &kefdar (min:s/d) og heildarmagns
hreyfingar (kslog) virka daga og um helgar skipt eftir kynjum.
Marktektarmérk: p<0,05* og p<0,01**

Tafla 6: Reykingar. beir sem reykja & hverjum degi teljast vera reykingafolk,
peir sem fikta reykja sjaldnar en 1x & dag og reyklausir eru peir sem ekki
hafa reykt sidustu 30 daga.

Tafla 7: Holdafar og prek 18 til 19 &ra framhaldsskolanema, skipt eftir kyni

(pi=piltar, st=stalkur), synir fjdlda (n), leegsta og heesta gildi, medaltal og
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27

28
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stadalfravik (st.frav.) holdafars og preks 18 til 19 ara ungmenna vorid 2006.
Poltala er reiknud Ut fra formalu ACSM par sem VOzmax =
W/kg*10,8+3,3+3,5 (104) og gefin upp i millilitrum strefnis & kil
likamspyngdar & minatu. Samanburdur kynja er gerdur med t-profi med
marktektarmork vié 0,05* og 0,01**

Mynd 2: Flokkun LPS 18 til 19 ara pilta og stdlkna, samkveemt flokkun Col og
félaga 2000 (17).

Tafla 8: Fylgnitafla (Pearsons r) likamsfars og lifsstils. Par sem télur vantar i

tofluna var ekki fylgni.

Mynd 3 Samanburdur & poltdlu, VOzmax (miflkg/min-t), islenskra ungmenna
vid alpjodleg viomid MacArdle og félaga 1994 (66).
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30

32

34

52



http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

INNGANGUR

Viofangsefni pessa verkefnis er holdafar, prek og lifsstill
nemenda islenskra framhaldsskéla. Eins og rakid er hér i freedilegri
yfirferd er astaedan fyrst og fremst ahyggjur visindamanna af
vaxandi kyrrsetu sem leitt getur til lifsstilssjukdoma sem 6gna
heilsu og lidan nemenda og um leid arangri peirra i skola. Af
pessum stkum var radist i ad gera rannséknina Likamsastand og

lifsstill 18 til 19 ara framhaldsskélanema vorid 2006.

ipréttir i skélum hafa skipad fastan sess i pjodmenningu og
skolahaldi islendinga alla sidustu 6ld, samofid vid mennta- og
heilbrigdissjéonarmid (30, 48, 68). Med vaxandi nami a
framhaldsstigi eftir grunnskoéla eru 93% hvers argangs ad skila sér
i framhaldsskélana ar hvert (37). pPad hefur pvi gridarlega mikil
ahrif ut fra lydheilsufraedilegu sjonarmidi islensku pjédarinnar
hvernig til tekst vid menntun og métun vidhorfa pessa unga folks til
likams- og heilsuraektar. | markmidum adalnamskrar 2004 fyrir
framhaldsskdla er litillega komid inn a likamsastand og lifsstil. bar

segqir:

»Skolum ber ad marka sér stefnu i forvérnum og
studla ad peim med markvissum heetti. Hér er att vid
peetti svo sem vanlidan, einelti, ofbeldi, varnir gegn
sjalfsvigum og notkun vimuefna. L6go skal &hersla &
ad nemendur temji sér jakveett vidhorf, &byrgd,
umhyggju, heilbrigt liferni, gagnryna hugsun,

sjalfsvirdingu og virdingu gagnvart 68rum” (68).

Nanari Utfeerslu pessara markmida er sidan ad finna i
skélanamskram og ndmskram einstakra namsgreina. Markmidin i
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iprottum i framhaldsskélum snlast um ad auka veegi
heilbrigdissjonarmida innan skélasamfélagsins. P4 er einnig stefnt
ad pvi ad byggja upp pekkingu og faerni nemenda til frekari
uppbyggingar eda pjalfunar fyrir heilsuna. betta atridi tengist einu
helsta lokamarkmidi iprottakennslunnar en pad er ad auka
pekkingu nemenda & almennri likams- og heilsuraekt og gera pa
abyrga fyrir eigin heilsu. Kennsluefni fyrir framhaldsskéla sem
notad hefur verid sidustu sautjan arin midar ad pvi ad gera
hreyfingu ad edlilegum lifsstil folks ad loknu framhaldsnami (19).
ipréttakennslu i skélum er pannig zetlad ad vera aflvaki til métunar
a heilbrigdu liferni og lifsstil ungmenna og hvatning til
sjélfsprottinnar hreyfingar (67). Namsgreinin iprottir, likams- og
heilsureekt er kjarnagrein allra nAmsbrauta framhaldsskéla sem
synir aherslu skélayfirvalda a hana fyrir alla nemendur (68). Med
pvi er vidurkennt mikilveegi pess ad framhaldsskolarnir taki
namsgreinina alvarlega fyrir sina nemendur og bj6édi neegan

timafjolda til arangurs i barattunni vid afleidingar kyrrsetunnar.

Freedilegur bakgrunnur

A sidustu tveimur til premur aratugum hefur offita og ofpyngd
verid ad aukast i vestreenum I6ndum (31, 59), par & medal hér &
landi (47). Ahyggjur manna eru pvi vaxandi af &hriftum pess a
heilsufar félks. peettir eins og litil hreyfing og lélegt matareedi hafa
veruleg ahrif & heilsufar ungs folks (84) og yta undir ofpyngd og
sykursyki 1l (105) auk nokkurra tegunda af krabbameini (23, 63).
Aftur & moti hefur mikil hreyfing og gott likamlegt prek verid tengt
betra heilsufari (1, 4, 35, 50, 78) og auknum namsarangri hja
bérnum (11, 17). Talid er ad aframhaldandi proun i att ad frekara
hreyfingarleysi dragi Ur lifslikum peirrar kynslédar sem nua er ad
vaxa Ur grasi, sér i lagi vegna aukinnar tioni offitu og tengdra

sjukdéma (70). ba syna nyjar rannsoknir ad tioni ofpyngdar og
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offitu i 6llum aldurshépum er ad aukast til muna & Vesturlondum (9,
12, 26, 31, 34, 42, 51, 56, 61, 62, 79, 90, 96, 99). Freedimenn
benda & mikilvaegi hreyfingar gegn 6rt vaxandi kyrrsetu. |
Radleggingum um hreyfingu er sagt ad born og unglingar purfi ad
hreyfa sig i ad minnsta kosti um sextiu minatur a dag fimm daga
vikunnar og fullordnir ad minnsta kosti i um prjatiu minatur &4 dag
vid medalakaft dlag fimm daga vikunnar til ad vidhalda heilsu sinni
(39, 64, 73).

Kyrrseta ungmenna virdist aukast eftir pvi sem lidur a
namstima peirra i framhaldsskéla (93). Hér & landi eru
kyrrsetuvenjur einkennandi fyrir lifsstil ungs folks vid lok sidustu og
i byrjun pessarar aldar en peer markast helst af sjonvarpsahorfi og
mikilli télvunotkun (101, 108). | rannsokninni Ungt flk 2004 (55) &
vegum menntamalardduneytisins kom fram ad 16,7% straka i
framhaldsskdlum leika tolvuleiki i prjar klukkustundir eda meira &
dag en adeins 0,8% stulkna. Stalkurnar voru aftur heldur fleiri
edal5,6% sem vorou meira en premur timum & dag &
veraldarvefnum, en pad gerou 11% pilta. begar kemur ad
sjonvarpsahorfi er hlutfall kynjanna jafnt, 24% horfou & sjénvarp,

mynddisk eda myndband i prjar klukkustundir eda meira a dag.

Ahyggjur beinast ad afleidingum pessarar auknu kyrrsetu fyrir
heilsu og proska ungs félks. Rannsdknir Ornolfs Valdimarssonar
og félaga (1999; 2005) a beinpéttni og ahrifum hreyfingar &
beinpéttni medal unglingsstulkna benti til pess ad um helmingur
peirra hreyfdi sig mjog litid eda sem naemi pvi ad hafa fétavist
(undir 3 METs (metabolic equvalents), preféld grunnorkuporf
likamans i hvild) (97, 98). betta pydir ad peer kleeda sig, prifa sig
0g matast sjalfar, geta gengio Ut i bil faa metra og Ur bilnum inn i
skélann og sitja par nanast allan daginn par til farid er heim aftur.

Likamleg virkni peirra er par med eins og aldradra og fremur
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veikburda einstaklinga. Fram kemur einnig ad pungaberandi
hreyfing er mikilveeg ungum stalkum til ad byggja upp beinmassa
peirra fyrir lifstid (49, 97, 98). bungaberandi hreyfing eru allar
eefingar fra pvi ad vera skokk upp i &kafar iproéttir svo sem

handknattleik eda styrktarpjalfun.

I ranns6knum kemur fram ad munur & hreyfimynstri barna og
unglinga akvardist ad verulegu leyti af atvinnuhattum og félagslegu
umhverfi. P& er einkum att vid peetti sem hafa ahrif & hreyfingu og
matareedi (101). Nidurstddurnar beina athyglinni ad mikilvaegi
témstundastarfs fyrir lifsstil unglinga. beir unglingar sem taka
virkan patt i ipréttum og 60ru skipulégou seskulydsstarfi eru liklegri
til ad stunda heilsusamlegt liferni en peir sem ekki taka patt i neinu
sliku starfi (81, 88, 101). b4 er einnig bent 4 ad tala megi um
sérstakan lifsstil unglinga sem horfa mikio & sjonvarp og/eda leika
mikid tolvuleiki (108). Andersen og félagar (1998) komast ad pvi ad
feit born horfa meira & sjonvarp og leika tolvuleiki i meiri meeli en
bérn sem ekki eru feit. Fleiri nidurstddur syna ad pessu fylgir einnig
meira nart (103). begar pessi hdpur sem hreyfir sig minna og horfir
meira a sjonvarp er skodadur enn frekar kemur medal annars i ljos
ao foreldrar peirra eru einnig sjalfir fremur évirkir i likamsraekt og

félagsstorfum.

Enn sem komid er hafa islenskar rannsdknir ekki synt fram &
ao efnahagur skipti mali vardandi ipréttapatttoku (107). betta geeti
b6 verid ad breytast, pvi 7,4% unglinga fjortan til sextan ara segjast
ekki hafa efni & ad vera i ipréttum (108). Af
framhaldsskdlanemendum hafa um pad bil 15% heett i ipréttum
vegna kostnadar arid 2004 en pessi tala fer leekkandi 2007 (53). |
rannsokninni Ungt folk 2004 (55) segjast 13,3% straka og 15,5%
stulkna i framhaldsskolum neer aldrei stunda ipréttir eda

likamsreekt en 66,2% straka og 58,6% stulkna segjast stunda
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iprottir eda likamsraekt tvisvar sinnum eda oftar i viku. Athygli vekur
aod iproéttaidkun i iprottafélogum medal allra framhaldsskolanema er
35,4% hja piltum en 21,8% hja stalkum. Hlutfall peirra sem aefa
tvisvar sinnum eda oftar i viku utan iprottafélaga eda skola
reyndist arid 2004 vera 39,1% af piltum og 33,6% af stalkum.
Unglingar sem stunda reglubundnar ipréttir eda likamspjalfun eru
Oliklegri til ad taka upp neikvaedan lifsstil svo sem neyslu
vimuefna, drykkju eda reykingar en adrir unglingar. | ljés hefur
komid ad vid aukna hreyfingu batnar lifsstill ungmenna, til deemis
minnka reykingar og &fengisnotkun eftir pvi sem pau hreyfa sig
meira, peim lidur betur, finna minna fyrir streitu og gedbrigdum s.s.
punglyndi (81, 88, 101, 107). bad sama kemur fram hja spaenskum
ungmennum (72). Jakveed tengsl eru einnig stadfest milli
iprottaiokunar eda heilsureektar og andlegrar heilsu
framhaldsskélanema & islandi (81), en einnig ad peir sem reykja
daglega eru oliklegri til ad aefa iprottir eda heilsuraekt.

| Bandarikjunum og Astraliu hefur hreyfing barna fari®
minnkandi sidustu aratugi (20, 77) og hefur 4kof hreyfing
sérstaklega minnkad (20). Sama er uppi & teningnum i Noregi en
fr& 1993 hefur fjélgad i hopi barna sem hreyfa sig litid (27) og atjan
ara piltum sem hreyfa sig litio fjdlgar marktaekt fr& arunum 1980-
1985 til 2002 (22). bPau ungmenni sem hreyfa sig minnst synast
vera i mestri haettu 4 vandamalum tengdum offitu og ofpyngd (58).
Rannsokn Erlings Jéhannssonar og félaga (2004) & likamsastandi
og lifsstil niu og fimmtan ara barna synir ljoslega mikilveegi
hreyfingar hja peim aldurshépum. Pau sem hreyfa sig meira eru
grennri og i betra likamséastandi. Milli pridjungur og fjérdungur
fimmtan &ra drengja hreyfir sig p6 ekki naegilega mikid til ad na
norreenum vidmidum um radlagda daglega hreyfingu og um
helmingur fimmtan ara stulkna er i sému sporum (4). Einnig hreyfa
of pung niu ara boérn sig minna en jafnaldrar peirra i kjérpyngd (46).
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pannig virdast bérn og unglingar & islandi vera & sému leid og

jafnaldrar peirra erlendis hvad minnkandi hreyfingu vardar.

P6 fjdlgun hafi ordid i hépi peirra sem eefa ipréttir oftar en
fijorum sinnum i viku p& neer helmingurinn af fimmtan til sextan ara
unglingum ekki lagmarksvidmidunum i daglegri hreyfingu (24).
Radleggingar American College of Sports Medicine (ACSM) og
the American Heart Association (AHA) fyrir lagmarkshreyfingu 18
til 65 ara einstaklinga til ad vidhalda heilsu sinni og pyngd (8) eru
um 30 mindtna hreyfingu fimm daga vikunnar vid akefd i medallagi
(23 METS) til ad viohalda lofthadu poli. Midlungsalagi er haegt ad
na med roskri géngu. Pessu ma einnig na med 20 mindtna akafri
pjalfun (=6 METS) prja daga vikunnar. Haegt er ad na sému ahrifum
med pvi ad blanda pessum pjalfunaradferdum saman, til deemis
med pvi ad ganga rosklega tvo daga i 30 minatur og skokka i 20
minUtur adra tvo daga. Einnig er méguleiki ad na
pjalfunarahrifunum med pvi ad hreyfa sig i prisvar sinnum 10
minudtna lotum par sem hjartsleettinum er nad vel upp (26 METS) |
hverri lotu fyrir sig. Pannig ma dreifa alaginu yfir daginn eda nota
gonguferd til og fra vinnustad/skola til ad maeta pessum
lagmarkskréfum (40). batttaka i polaukandi og styrkjandi
likamlegum &efingum eda almennri hreyfingu umfram radleggingar
um lagmarkshreyfingu veldur pjalfunarahrifum sem auka likamlega
afkastagetu (52). beir sem vilja minnka &heettu sina 4 ad fa hjarta-
og aedasjukddéma eda adra sjukdéma er tengjast hreyfingarleysi
eettu pvi ad mati Kesaniemi og félaga (2001) ad stunda meiri

hreyfingu en rédleggingarnar segja til um.

Litil hreyfing er afgerandi dhaettupéttur fyrir ymsa
lifsstilsjukddma svo sem offitu, hjarta- og sedasjukdoma, ymsar
gerdir krabbameina, minnkada beinpéttni og depurd (6). Offita

eykur einnig haettu 4 ad fa ymsa efnaskiptasjikdoma, s.s. aukid
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instlindbnaemi, & medan gott prek dregur ad jafnadi ar pvi (13, 15,
75). Gott prek getur einnig unnid gegn peim neikveedu ahrifum sem
aukin likamsfita hefur a heilsuna. petta pydir ad folk sem er feitt en
i goou preki er ekki i sbmu haettu med ad fa efnaskipta- og

lifstilssjukddma og félk sem er feitt og ekki i gédu preki (14, 102).

Rannsoknir hafa gefid til kynna ad prek hefur ekki bein ahrif &
instlindbnaemi 6had likamsfitu (5, 35, 80). Hins vegar hafa flestar af
pessum rannséknum verid gerdar a of pungum eda of feitum
einstaklingum med fjolskylduségu um sykursyki (5, 80). Slikir
einstaklingar eru i hvad mestri aheettu vegna efnaskiptasjiukdoma
og eru einungis litill hiuti af heildarfjdlda unglinga (18). | rannsokn &
niu og fimmtan ara islenskum bérnum og unglingum, byggdri &
busetudreifingu islensku pjédarinnar, kom hins vegar fram ad gott
prek gat dregid Ur neikveedum ahrifum likamsfitu & insulin,
sérstaklega & medal fimmtan ara unglinga (3). bar kom einnig fram
ao feitir einstaklingar med gott prek voru ekki med haerra
insulinhlutfall heldur en grannir einstaklingar med gott prek og peir
feitu og prekmeiri voru med laegra insulinhlutfall heldur en feitir

einstaklingar med lélegt prek.

I mjog itarlegri Gttekt & breytingum & preki barna og unglinga
komust Tomkinson og Olds (2007) ad peirri nidurstddu ad sidan
1958 hefdi prek barna i heiminum minnkad um 0,36% & ari, Grtakid
var 25,5 milljénir einstaklinga. brétt fyrir ad megnid af gdégnunum
sem peir notudu hafi verid fra Vesturlondunum, reyndist ekki munur
a hnignandi preki & milli heimshluta eda a milli rikra og fateekra
(89). Hamarkssurefnisupptoku hefur einnig hnignad medal norskra
barna a milli aranna 1952 og 1997 eda um 0,12% a ari (33). Margt
bendir til pess ad fra pvi um 1980 hafi prekid minnkad enn hradar,
sérstaklega & medal unglingsstalkna (25). | rannsékn & norskum

atjan ara piltum par sem borin er saman hamarkssurefnisupptaka
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(VO2max) & &runum 1980 til 1985 og arid 2002, kemur fram 8%
leekkun & pessum tveimur aratugum. Likamspyngd jokst um 7% og
likamspyngdarstudull (LPS) haekkadi um 6%. Reykingamenn hoéféu
leegra VO, max €n peir sem ekki reyktu og idnnemar héfou leegra
VO, max €N bokndmsnemar. Leekkun medaltalsins var vegna pess
ao fleiri voru med lagt eda mjog lagt VO, max €N &8ur en einnig
vegna faekkunar peirra sem meelast hair eda mjog hair i VO3 max
(22).

Hvad vardar prek niu og fimmtan ara islenskra barna og
unglinga virdast pau vera i jafn gédu eda betra formi en dnnur bérn
i Vestur-Evropu eda Bandarikjunum (2). bau eru til deemis i
talsvert betra formi en norskir jafnaldrar peirra pratt fyrir ad vera
feitari (med pykkari haéfellingar) (4). bau sem eru of pung eru i
verra formi en jafnaldrar peirra (46) auk pess sem sterk tengsl eru
a milli pykktar huofellinga og preks a medal islenskra barna og
unglinga (4). Med pvi ad meaela pykkt hudfellinga fast upplysingar
um pykkt fituvefs undir hdinni en st pykkt tengist heildarlikamsfitu
einstaklingsins (43, 44). Holdafar almennt er algengt ad meta med
likamspyngdarstudli (LbS, pyngd/haed?, kg/m?), en pad gefur
visbendingar sem haegt er ad bera saman vid alpjédleg
vidmidunargildi (17). LPS einn og sér gefur ekki fullkomlega
areidanlegar upplysingar um holdafar fyrir einstaklinga pvi par er
ekki gerdur munur & vddva- og fituvef. Fyrir steerri hdpa fiara pessi
ahrif Ut og LPS virdist nokkud areidanlegt viomio (17). Ummal
kvidar gefur visbendingu um dreifingu fituvefs um likamann en par
ma nefna idrafitu sem safnast i kvidarholid og hefur verid tengt
ymsum lifsstilssjukdomum (45).

Matareedi og neering hafa einnig ahrif & ahaettupeetti
lifstilssjukddma sem og sampil hreyfingar og neeringar. Nylegar

rannsoknir i tengslum vid heilsu og holdafar undirstrika mikilveegi
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pess ad rannsaka baedi naeringu og hreyfingu og samspilid a milli
pessara patta i sjukdomspréun ungs félks (95, 106). Sem deemi
ma nefna ad kvidfita sem tengd hefur verid vid kyrrsetu virdist ekki
sidur vera had faeduvali (71). | nylegri rannsokn kom fram ad
samspilid & milli naeringar og hreyfingar skipti par hvad mestu pvi
aod pvert & pad sem ef til vill hefdi matt bdast vid var aukin
orkuinntaka tengd minni kvidfitu (83). Mestu mali skipti ad hreyfing
0g neering veeru i jafnveegi hvort vid annad. bvi meiri sem
hreyfingin var og jafnframt meira bordad sem svar vid pvi, peim
mun betur reyndust unglingarnir a sig komnir. Feeduval og hlutfall
orkuefna getur einnig haft ahrif & insulinénaemi (71). I nyrri
rannsokn a ahrifum orkuskerdingar og hreyfingar 4 aheettupeetti
hjarta- og sedasjukdoma kom medal annars fram ad veegi hvors
pattar um sig virtist sambeerilegt mead tilliti til kdlesterdls i bl6di og
fleiri patta (32).

Markmid og tilgatur

Af undangenginni yfirferd ma rada ad hreyfingarleysi er mesti
ognvaldur lydheilsu i vestreenum samfélégum nd a dégum.
Daglegar venjubundnar athafnir sem kalladar hafa verid lifsstill
krefjast litillar likamlegrar orku en um leid er ofgnétt faedu i bodi.
Afleiding pessa er pad sem kallad hefur verid lifsstilssjukdomar
sem nu herja 4 sifellt yngra folk og 6gna heilsu pess og framtid.
Radleggingar eru nu gefnar at af ymsum adilum og stofnunum um
hve mikil lagmarkshreyfing parf ad vera til ad sporna vid pessum
sjukdémum. Hér 4 islandi eru 4gaet rannsokn til & niu og fimmtan
ara grunnskolanemendum sem tekur & likamsastandi og lifsstil
beirra, pau bérn voru faedd 1994 og 1988 (47). | peim eru meelingar
a likamsfari tengdar spurningalistakénnun um lifsstil. Mikilveegi
hreyfingar og preks kemur par skyrt fram. ba hafa rannséknir a

ungu folki sem allar byggja a spurningalista um lidan og lifsstil allra



http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

framhaldsskdlanemenda verid framkveemdar med j6fnu millibili hér
a landi fra 1990 til 2007 (53, 88, 107, 108). beer syna svo ekki
verdur um villst ad ungmenni sem stunda reglulega iprottir hafa
heilbrigdari lifsstil og gengur betur i nami. Brotthvarf ungs folks ar
skipuldgdu iprottastarfi er pvi ahyggjuefni. Engar rannséknir eru
aftur & mati til sem tengja saman holdafar, prek og lifsstil islenskra
ungmenna & framhaldsskolaaldri. Ur pvi parf ad baeta. beirri
rannsokn sem hér er gerd er eetlad ad greina hvernig verra
likamsastand, minnkandi prek og litil hreyfing geta tengst
aheettupattum ymissa lifsstilssjukdéma hja pessum aldurshopi. |
framhaldi af pvi parf ad setja fram tillégur til Grbéta & peim vanda

sem ad stedjar.

Markmid pessa verkefnis var ad varpa ljési & tengsl holdafars
og preks vid lifsstil 18 til19 ara framhaldsskélanema sem birtist i
daglegri hreyfingu, kyrrsetu, ipréttaidkun, reykingum og
afengisnotkun. bvi parf ad maela holdafar peirra og prek til ad
tengja pad lifsstil sému einstaklinga. Markmidid er jafnframt ad
skoda mun kynjanna hvad vardar pessa peetti. ba verdur einnig
reynt ad meta hvada rada sé haegt ad gripa til svo baeta megi

lifsstil og lydheilsu framhaldsskélanemenda.

10
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Rannsoéknarspurningar

Rannsoknarspurningin er pessi: Hver eru ahrif lifsstils &
holdafar og prek 18 til19 ara framhaldsskolanema & islandi? A&
auki verdur velt upp spurningunni hvad geta yfirvold skélamala gert

til ad beeta *lydheilsu nemenda sinna?

Til ad audvelda pad ad finna svar vid meginspurningunni

verdur leitast vid ad svara eftirfarandi:
Hve mikil er kyrrseta framhaldsskélanema utan skélatima?

Stunda framhaldsskélanemar naega ®likamlega hreyfingu

samkvaemt radleggingum?

Hvernig er holdafar og prek framhaldsskélanema?

! Lydheilsaer hér notad yfir hugtakid “public health” sem verdur adeins
badt med skipulegum adgerdum sem natil og hafa madanleg ahrif a
hellsu fjoldans (L yoheil sustdd).

2 Med kyrrsetu er &t vid klukkustundir i setu vid télvur, DVD, siénvarp
eda lestur utan skdlatima

3 Likamleg hreyfing er st virkni sem madist med hreyfimadum og leidir
til orkunotkunar umfram grunnefnaskipti. Hreyfing greinist i magn og
akefo.

11



http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

EFNIVIDUR OG ADFERDIR

Nemendur i framhaldsskolum & islandi eru 24.220 eda um 8%
pj6darinnar, par af eru 5.959 i menntaskolum og 17.397 i
fidlbrautaskélum (38). Rannsdknin beindist ad argangi ungmenna
faeddra 1987 sem ad jafnadi satu & pessum tima pridja vetur sinn i
framhaldsskdla. Fjoldi einstaklinga feeddra 1987 var 4.187 skv.
télum Hagstofunnar (2005). Af peim hofu 2.965 (71%) nam i
framhaldsskélum haustid 2005, langsteerstur hluti i mennta- eda
fidlbrautaskélum. Efnividur rannséknarinnar voru nemendur Ur sex
framhaldsskélum a héfudborgarsveedinu og tveimur & Akureyri,
skradir i nam i dagskoéla & voronn arid 2006. Skoélarnir voru
Menntakdlinn vid Sund (MS), Menntaskélinn i Reykjavik (MR),
Menntaskdlinn vid Hamrahlid (MH), Kvennaskélinn,
Borgarholtsskdli (BH), Fjdlbrautaskoéli Gardabeejar (FG),
Menntaskdlinn & Akureyri (MA) og Verkmenntaskélinn & Akureyri
(VMA). Skélarnir voru valdir par sem peir eru allir & fremur
afmorkudu landssveaedi, auk pess sem i pessum skolum er blanda
béknams og verknams, bekkjakerfis og afangakerfis. Reynt var ad
na til baedi boknams- og verkndmsnema innan afangaskélanna
(BH, FG, MH og VMA). Skélarnir a Akureyri eru valdir til patttéku
par sem peir draga til sin nemendur utan héfudborgarsvaedisins. |
nemendalistum skoélanna komu fram néfn 1.181 nemenda sem
mynda Urtak pessarar rannséknar. Rannsékninni var skipt i fjora
hluta, sja toflu 1. [ fyrsta hluta voru lagdir fyrir spurningalistar um
lifsstil. | 6drum, pridja og fjoérda hluta voru meelingar & holdafari,
hreyfingu og preki. Af peim 636 sem svorudu spurningalista voru
193 valdir med handahofsartaki Gr fimm skolum til ad taka patt i
00rum og prigja hluta. Af peim 149 sem voru meeldir i 66rum og

pridja hluta voru 110 patttakendur ar premur skélum, valdir af

12
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handahdfi, einnig bodadir i prekmaelingu. Hvatning til patttéku var
gerd i byrjun med adstod ipréttakennara sem utskyrdu rannsoknina
fyrir nemendum i ipréttatima. ipréttakennararnir [6gdu sidan fyrir
spurningalistann asamt upplystu sampykki sem pétttakendur
skiludu til peirra aftur i lokudu umslagi. batttakendur i 68rum og
pridja hluta rannséknarinnar fengu send textabod i farsima sina
auk pess sem auglysing var hengd upp i skélunum um
timasetningu maelinganna og stadsetningu. patttakendur i
prekmeelingu fengu skilabod i farsima auk pess sem peir fengu
simtal til ad skra nidur hentugan tima. Allir sem luku prekmeelingu
(n=84) fengu T-bol og mida i kvikmyndahus i pakkleetisskyni.

13
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Tafla 1: batttaka, Urtak og rannséknarhlutar skipt eftir skélagerd.Taflan synir,

hlutfallslega patttoku pilta og stulkna i mismunandi rannséknarhlutum skipt

eftir skolagerd.

I. hluti Il hluti 1. hluti IV. hluti
Lifsstill Likamsfar Hreyfimeelar prek
Skolar kyn n % n % n % n %
Menntaskolar P 150 56 45 76 16 80 31 84
S 257 70 60 67 37 71 29 64
Atangaskolar P 119 44 14 24 4 20 6 16
S 110 30 29 33 15 29 16 36
Alls piltar P 269 100 59 100 20 100 37 100
Alls stulkur S 367 100 89 100 52 100 45 100
patttaka alls 636 54% 149 7% 142 82% 83 T76%
Urtakid 1181 193 173 110
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Lysing a adferdoum

Lifsstill

Lifsstill var metinn med spurningalista, med 43 spurningum i
227 lidum sem lagdur var fyrir af iprottakennurum skolanna i
kennslustundum fyrstu viku febrlarmanadar 2006.
ipréttakennurunum og skoélastjornendum var kynnt framkveemd
rannsoknarinnar ytarlega baedi munnlega og skriflega fyrirfram og
farid vandlega yfir spurningalistann til ad peir geetu svarad
spurningum sem upp keemu. Simanudmer rannsakanda var einnig
gefid upp a listunum til ad haegt veeri ad leysa Ur vafaatrioum sem
upp kynnu ad koma. Nemendur svérudu spurningalistanum i einni
kennslustund og skiludu til kennara sins i lokudu umslagi. beir attu
pess kost ad skila i naesta ipréttatima ef peir 6skudu eftir lengri
tima. Um pad bil 20-30 minatur tok ad svara 6éllum spurningunum.

| spurningalistanum voru spurningar um busetu, ferdamata,
fristundir utan skdla, magn, tioni og tegund hreyfingar i daglegu Iifi
auk pess sem spurt var um skipulagdar eefingar a vegum
iprottafélaga, skola eda annarra adila. Spurningar um lidan,
namsarangur og félagslega virkni voru einnig med, sem og
spurningar um matarsedi og matarvenjur, reykingar og
afengisnotkun. Spurningalistinn var ad uppistédu fenginn ar
samsvarandi rannsékn dr. Erlings Johannssonar og félaga (2006)
a9 og 15 ara bérnum og Ur ranns6knum dr. Poérolfs Porlindssonar
og félaga (1992; 1994; 1998; 2000). Spurningarnar voru lagadar ad
aldri patttakenda og adstaedum. Vid Urvinnslu gagna voru
spurningar kédadar og i nokkrum tilfellum umbreytt eda bunar til

nyjar med pvi ad reikna fleiri breytur saman.

Kyrrseta utan skolatima var metin Gt fr4 spurningum um ahorf
a sjénvarp, myndbond (DVD/vided) og télvunotkun (leika tolvuleiki,
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vafra & veraldarvefnum, samskipti vid adra a netinu, MSN, lestur
og skrif & télvupdsti) og lestur annars en skélabdka. Til ad meta
daglega hreyfingu var spurt um ferdavenjur til skéla, med eigin bil,
bil med 6drum, med straetisvagni, gangandi eda hjélandi. Ad teknu
tilliti til gdbngu og utiveru vid ad taka streetisvagn hefur pad verid
flokkad med goéngu i gdgnunum. Pannig er adeins midad vio tvo
flokka ferdamata, akandi eda gangandi. begar spurt var um
reykingar sidustu 30 daga voru pétttakendur flokkadir i pa4 sem
reyktu ekkert, pa sem reyktu minna en eina sigarettu & dag og pa
sem reyktu eina sigarettu eda meira a dag. Tidni afengisnotkunar
var flokkud i pau sem ekkert héféu drukkio, pau sem drukku einu
sinni til tvisvar sidustu 30 daga, pau sem drukku prisvar til fimm

sinnum og pau sem drukku oftar en sex sinnum.

Holdafar

Holdafar var meelt i feeranlegri starfsstdd i sk6lunum sjalfum og

metid a prja vegu.

Likamspyngdarstudull var reiknadur med pvi ad maela haed (m)
og pyngd (kg) viskomandi (LPS = pyngd/haed?®, kg/m?). LbS er
flokkadur eftir flokkunarkerfi Cole, T.J. og félaga (2000) i of |étt
<18.5 kg/ m?, kjérpyngd 18,5 til 25 kg/m?, yfirpyngd 25 til 30kg/m?,
offitu 1 30 til 35 kg/m? og offitu Il >35 kg/m? (16). Vi& maelingar &
pyngd og haed var notud Seca 710 feeranleg digital-vog sem synir
0,1 kg, med &fdstum haedarmeeli Seca 220 med kvarda
namundadan ad naesta millimetra. Vogin er med laréttum stillingum
sem leidréttar voru vid upphaf meelinga a hverjum stad.
pétttakendur voru vigtadir léttklaeddir i buxum og bol og
heedarmeeldir skdlausir.

Meeling a pykkt haéfellinga (mm) var gerd med Lange-
hadfellingameeli & fjorum stédum & likamanum; 1) aftan & midjum

16



http://www.docu-track.com/index.php?page=38
http://www.docu-track.com/index.php?page=38

upphandlegg (triceps), 2) framan a midjum upphandlegg (biceps),
3) nedan herdablads (subscabular), og ofan mjadmakambs
(suprailiac). Gerdar voru prjar meelingar a hverjum stad og fundid
medaltal. Medaltélin & hverjum stad voru |16gd saman og fengin

heildarpykkt htdfellinga (Durnin og Womersley, 1973).

Ummal mittis var maelt med malbandi utan yfir punn klaedi mitt
a milli nedsta rifbeins (costae) og efsta hluta mjadmabeins (iliac)
yfir nafla. Meelt var eftir edlilega Gtondun patttakanda. Meelingin var
namundud nidur i naesta mm og gefin upp i sentimetrum. Hiutfall

mittis af haed viokomandi var sidan reiknad (sm/m).

Hreyfimeeling

Dagleg hreyfing var maeld med Actigraph hreyfingarmaelum
(MTI accelerometer, model 7164) sem settir voru & nemendur af
rannsakanda vid komu i holdafarsmaelingu i skélanum. Areidanleiki
0og nakveemni pessara meela hefur verid sannreynd baedi a bérnum
og fullorénum (7, 28, 29, 94). Virkni og medferd maelanna var
utskyrd fyrir hverjum og einum patttakanda. Hreyfingarmeelarnir eru
litlir kubbar & staerd vid eldspytnastokk. | meelunum er litill penddll
sem hreyfst i einu plani. Einnig er i maelinum nemi sem nemur
sveiflurnar, litil télvuras og télvuminni. begar kubburinn er hreyfour
telur hann sveiflurnar sem penddllinn sveiflast innan dkvedins
tidnibils, kallad slég, og setur i minni & mindtu fresti. Minnid getur
geymt slikar talningar i allt ad 21 dag. Sidan eru tolurnar fluttar yfir
a venjulega télvu um radtengi til frekari Urvinnslu i Excel-toflureikni.
Meelikubbarnir voru haféir i teygjubelti vid haegri mjodm i sex daga
samfellt, par af tvo helgardaga. Maelarnir voru ekki teknir af nema
pegar farid var i sund eda bad. Ekki var heldur naudsynlegt ad
hafa pa & sér i svefni par sem pad gat valdid 6psegindum. Ad sex
doégum lidnum meettu patttakendur aftur med meelinn i skélann par

sem rannsakandi tok vid peim. Meelar voru settir & 30 til 33
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einstaklinga i einu par sem ekki voru til fleiri maelar. Maeling
hreyfingar stdo pvi fra byrjun febrdar til loka mars 2006. Heildartimi
virkni taldist sa timi sem hreyfing meeldist & hverjum degi. Ovirkni
var skilgreind pegar engin slég voru greind i 10 minatur samfellt.
Dagar par sem hreyfing var minni en 10 kist voru utilokadir fra
Utreikningunum. Einstaklingar med minna en 3 daga virka og par
sem ekki var einn helgidagur innifalinn voru (tilokadir fra Urvinnslu.
Heildarmaeling & hreyfingunni i slégum er gefin upp i pdsundum
(kiloslég = kslog). Slégin eru sidan umreiknud i METS til ad meta
akefd hreyfingarinnar uppsafnad a dag (92) og flokkad i prja flokka;
>3 MET (3x grunnefnaskipti), >6 MET og > 9 MET i minatum og
sekindum (min:s/d). METs eru svo umreiknud i kkal Gt fra RQ-t6flu
og kkal i km at fr4 standard-orkunytingu 1 kkal/kg/km. Med pvi er
haegt ad segja til um 4eetlada vegalengd og asetlada orkunotkun i

peirri hreyfingu sem maeld er.

bPrekmeeling

Afkost lofthadra efnaskipta likamans voru metin a rafstyréu
prekhjéli (Monark 839E, Vansbro, Sweden) med stigvaxandi
vinnudlagi gefnu upp i wottum deilt med pyngd, W/kg. Til ad azetla
VO,max Ma nota formalu American Collage of Sport Medicine
(ACSM) W/kg * 10,8 + 3,3 + 3,5 = VO2max (ml/kg™*/min™) (104).
Alagsprepin voru 50W fyrir pilta og 40W fyrir stalkur, med jafnri
alagsbreytingu hverja pridju minatu. Hjartslattur var skradur i
byrjun meaelingar og vid lok hvers alagspreps. Hjartslattur var tekinn
med pradlausum pulsmeeli fra Polar Pacer Tester (74) sem festur
var i teygjubelti um brjéstkassa. Pulsklukkan var fest & styrid
pannig ad heegt veeri ad fylgjast med breytingum allan timann.
Haedin & hnakk hjolsins var stillt pannig ad hné patttakenda var
litillega beygt i laegstu stddu fotstigsins. batttakendur voru hvattir

afram af rannsakanda til ad halda uppi haefilegum sniningshrada
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sem midast vid 70 snininga a mindtu (snm) og voru latnir hjéla par
til peir vildu heetta eda géafust upp. Vid mat & hvort
hamarksafkdstum veeri nad var midad vid hjartslatt 185 slm (76) en
einnig hugleegt mat rannsakenda a pvi hvort patttakandi hafi lagt
sig fram i meelingunni. Hisnaedi sjukrapjalfunar Hi ad Skoégarhlid
10 var notad vid prekmeelingarnar. patttakendur komu sér sjalfir a
stadinn en baudst akstur af halfu rannsakanda. Tveir meelinga-
menn, pjalfadir i framkvaemdinni, sdu um allar prekmeelingarnar
undir eftirliti abyrgdaradila rannsoknarinnar. Hjartastudteeki var til

stadar ef a pyrfti ad halda.

Sampykki mismunandi adila

Upplysts sampykkis patttakenda var aflad med pvi ad dreifa
upplysingum til peirra med spurningalistanum og héféu peir einn
sOlarhring til ad taka afstodu til patttokunnar. Sampykki sinu
skiludu peir med Gtfylltum spurningalistanum. Peir gatu heett
patttoku hvenaer sem peir vildu. Skdlastjérnendur gafu upplyst
sampykki sitt fyrir ad rannsakandi keemi i skélana og hitti
nemendur & skélatima og ad rannsakandi fengi adstédu i
skélanum eins og med pyrfti. Visindasidanefnd (VSN) gaf
sampykki sitt i bréfi namer: VSNb2005110021/03-7. Rannséknin

var tilkynnt Persénuvernd i jan 2006.

Merking, vardveisla og urvinnsla gagna

Vid arvinnslu gagna var nafnleysi tryggt med pvi ad nota
adeins rannséknarnimer patttakenda. Gégnin voru vardveitt i
leestum hirslum rannséknaradila i 2 &r eftir ad rannsokn lauk.
Enginn flutningur frumgagna var leyfilegur ar landi eda til annarra
rannsakenda. Ollum spurningalistum var eytt i pappirsteetara eftir
ao tolfreedivinnslu lauk. Gégn Ur hreyfimeelum voru flutt yfir i Excel

til Grvinnslu og Utreikninga &dur en nidurstddur voru faerdar i
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tolfraediforritid SPSS 15,0. Svor Ur spurningalistum voru k6dud og
slegin inn i Excel og faerd padan yfir i SPSS. Nidurstédur eru
adallega settar fram med lysandi télfreedi og samanburdi milli
kynja, geroum med t-profi. Vid athugun a fylgni milli mismunandi
breyta var notad Pearsons correlation & normaldreifd gbgn en
Spearman’s rho & breytur ar spurningalistum. Vid greiningu milli
hépa voru notadar krosstoflur og ki-kvadrat-prof pegar um fjolpatta
krosstoflur var ad reeda. | einstaka tilfellum er péatttagreining gerd
med One Way ANOVA og Bonferroni-eftirpréf notad a fiollida

breytur. Marktektarmdorkin voru sett vid 0,05.

NIDURSTODUR

pétttakendur i rannsékninni voru alls 54% (n = 636) nemenda
ar atta framhaldsskolum (piltar n = 269 og stulkur n = 367). Allir
voru feeddir & arinu 1987, medalaldur 18,6 ar pegar rannséknin for
fram og allir voru virkir nemendur i dagskdéla. Af patttakendum i
rannsokninni stundudu 87,7% bdknam, 8% voru i idnnami eda &
starfsbraut og 4,3% stundudu annad nam. batttaka i
menntaskolum (MA, MR, MS og Kvennaskolanum) var 63,8% en
36,2% i &fangaskélum (Borgarholtsskola, FG, MH og VMA). Allir
patttakendur sem stunda annad en boknam voru i &fangaskélum.
Hlutfall b6knamsnema innan afangaskolanna er 66,2%, idnnemar
eru 22,4% og peir sem stunda annad ndm eru 11,4% svarenda
pessara skola. Piltar eru mun fleiri en stdlkur i 66ru en béknami (t =
3,1; p<0,01). Svarhlutfall spurningalista milli kynjanna i
menntaskolum var 36,9% piltar og 63,1% stalkur. | afangaskélum
var svarhlutfallid 52% piltar og 48% stilkur, sja t6flu 1. Steerstur
hluti patttakenda eda 80% byr i heimahtisum en 20% hafa adra
busetu. Heldur fleiri piltar bda i foreldrahsum eda 81,8% en

stulkur voru 78,7%, & pvi er p6 ekki marktaekur munur.
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Kyrrseta

Kyrrseta utan skolatima, sjonvarpséhorf, télvunotkun og
béklestur voru flokkadar saman i eina breytu og taldar i
klukkustundum. Annars vegar var kyrrsetan metin & virkum dégum
og hins vegar um helgar, sja mynd 1. Hja piltum er markteek fylgni
kyrrsetu virka daga (3,5 Klst. +/- 3,15) vid kyrrsetu um helgar (5,3
kist. +/- 3,41) (Spearmans: r = 0,66; p<0,01; n = 261), svo er einnig
hja stalkum virka daga (3,23 klist. +/- 2,75) og um helgar (4,45 Kist.
+/- 2,57) (= 0,54; p<0,01; n = 357).

Kyrrseta pilta og stulkna utan skélatima

Kyrrseta vid sjonvarp, DVD, télvur og lestur annars en namsefnis

EKyrrseta i midri viku
10,00 M Kyrrseta helgar

8,00~
6,00~

400

Meadaltimi i klukkustundum

2,00

0,00- T
stllkur

Kyn

Mynd 1: Kyrrseta pilta (n = 263) og stulkna (n = 360) virka daga og um helgar
+/- 1 stadalfravik. Markteekur munur er a kynjunum i kyrrsetuvenjum virka
daga (ANOVA: F = (70,7) 8,27; p<0,004), einnig var munur & kyrrsetu um
helgar og a virkum dégum (F = (110,2)12,65; p<0,001)
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Ferdamati og buseta

Af piltum (n = 269) fara 70,9% akandi i skéla en 65,7% stuilkna
(n = 367). b4 fara 10,1% pilta og 13,6% stulkna med
almenningssamgdngum. Eins og fram hefur komid teljast peer til
gonguferda til skéla i pessum gégnum. Af piltunum eru pvi 29,1%
gangandi en 34,3% stulknanna. beir piltar sem ganga i skola eru
meira i kyrrsetu beaedi virka daga (Spearman: r = 0,18;p<0,01; n =
262) og um helgar (Spearman: r = 0,14; p<0,05; n = 267).
patttakendur sem bua utan foreldrahlsa virdast ganga frekar, baedi
piltar (Spearman: r = 0,29; p<0,01 n = 269) og stulkur (Spearman: r
0,24; p<0,01 n = 367). Stulkur sem buUa utan foreldrahlsa virdast
liklegri til meiri kyrrsetu virka daga (Spearman: r = 0,11; p<0,05 n =
360). batttakendur sem bua i foreldrahtsum eru liklegri til ad
stunda boknam (ki- kvadrat; 16,7; p<0,001 n = 634).

iprottir

Markteekt fleiri piltar aefa med skolalidum og ipréttafélégum en
stulkur (p<0,01) en ekki i likamsraekt eda annarri virkni utan
iprottalida, samanber toflu 2. peir piltar sem sefa med skdlalidi eru
liklegri til ad aefa einnig i raektinni (Spearmans: r=0.23;p<0.01; n =
269) og med iproéttafélagi (Spearmans: r = 0,33;p<0.01; n = 269).
Stllkur sem sefa med skdlalidi eru einnig liklegri til ad eefa i
reektinni (Spearmans: r = 0,20; p<0,01; n = 362) og med
ipréttafélagi (Spearmans: r = 0,13; p<0,05; n = 362). Hins vegar er
pessi fylgni ekki milli afinga i raektinni og pess ad sefa med
iprottalidi. Neikvaed fylgni er milli sefinga pilta med iprottafélagi og
kyrrsetu virka daga (r = -0,18; p<0,01 n = 262), einnig aefinga i
reektinni (Spearmans: r = -,13; p<0,05 n = 269). Neikvaed fylgni er
hja stalkum milli eefinga i reektinni og kyrrsetu peirra um helgar

(Spearmans: r = -0,13; p<0,05; n = 363). Stulkur sem sefa med
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skélalidi virdast frekar ferdast gangandi (Spearmans: r = 0,13;
p<0,05; n = 362). baer sem &fa i reektinni ferdast frekar akandi
(Spearmans: r = -0,11; p<0,05 n = 366). Piltar sem aefa med
iprottafélagi ferdast frekar akandi (Spearmans: r = -0,23; p<0,01 n
= 269).

I toflu 3 kemur fram hlutfallsleg patttaka af heildarfjélda
svarenda i hverri iprottagrein, flokkud eftir kyni og sefingamagni.
Kynjamunur & idkun mismunandi greina er greindur med ki-kvadrat
profi.

Tafla 2:. Munur & aefingationi (fjoldi sefinga a viku) i ipréttum utan skolatima
skipt eftir kyni (n;%), skodadur med ki-kvadrat-préfi. Marktektarmork; p<0,05*
0og p<0,01**

piltar stulkur ;
Ki-kvadrat
n=270 n =362
Afingar 2-3x/viku  >3x/viku 2-3x/viku >3x/viku pi. og st
Medskolalidifialsi g 505 20406 171% 720 4730
timar
[ likamsraekt 40,7% 18,9% 36,9% 19,9% 0,82

Med ipréttafélagi 8,9% 30,4% 7,1% 13,2% 30,36**
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Tafla 3: Hiutfallsleg patttaka i mismunandi ipréttagreinum og likamsraekt,skipt
eftir kyni. Mismunur patttéku kynjanna er profadur med ki-kvadrat-préfi. Fram
kemur markteekur munur i nokkrum greinum, piltar stunda meira handbolta,
fétbolta, korfubolta, skidi og golf. Stilkurnar stunda meira hestaiprottir, sund

0g j6ga en piltarnir. Marktektarmork: p<0.05* og p<0.01**

% af f nem piltar n = 271 stllkur n = 367 Mismunur
{préttagrein 1-2x iviku  >3xiviku  1-2xiviku >3xiviku Ki-kvadrat
Handbolti 11 5,6 0,8 1,6 11,4; p<0,05*
Fétbolti 13,4 17,9 1,6 49 135,0; p<0.01**
Korfubolti 2,3 4,5 0,5 0,8 43,2; p<0,01*
Blak 0,4 0 0,5 0,5 1,9; p=0,87
Fimleikar 11 0,8 1,6 0,8 5,4; p=0,37
Frialsiprottir 6 6,4 47 47 2,7, p=0,74
Spadaiprottir 1,9 0,7 0,8 0,8 6,0; p=0,30
Sjalfsvarnaripr 1,9 34 0,8 1,9 5,8; p=0,32
Hestaipréttir 11 11 3 55 39,5; p<0,01*
Sundipréttir 49 1,1 6 16 19,2; p<0,01%
Skidaibréttir 2,6 2,6 0,6 0,3 18,5;p<0,01*
Golf 11 38 0,3 0,3 62,7;,p<0,01*
Hjoélabretti 0,7 11 0,3 0,3 8,8; p=0,12
Likamsraektarst6d 18,4 25,1 13 28,3 10,9; p=0,055
Onnur likamsraekt 5,6 41 75 6,1 6,5; p=0,30
Joga 3 07 8,6 17 44,2; p<0,01%
Annad 1,9 33 2,4 72 8,7; p<0,28
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Hreyfing meaeld med hreyfimaelum

I toflu 4 ma sja dreifingu hreyfingar (kslég) medal kynjanna a
virkum dégum og um helgar. Munur milli pilta og stilkna reyndist
ekki markteekur (t = 0,34; p = 0,73). Medalhreyfing ungmenna a
hverjum degi samsvarar um pad bil 4,9 km géngu hja piltunum og
4,6 km gongu hja stilkum. Hreyfimagn virka daga hefur marktaeka
neikveeda fylgni vid hreyfingu um helgar, baedi hja piltum
(Spearmans: r = -0,51; p<0,01; n = 20) og stulkum (Spearmans: r =
-0,51;p<0,01; n = 52). Hreyfimagnid virka daga hja stilkunum hefur
neikveeda fylgni vid eefingar i reektinni (Spearmans: r = -0,41;
p<0,01 n = 52), og einnig hreyfimaeling um helgar (Spearmans: r =
-0,41; p<0,01 n = 52). Hreyfimagnid hefur jakvaeda fylgni hja
piltunum vid ferdamata. beir sem hreyfa sig meira ferdast gangandi
(Spearmans: r = 0,49; p<0,05 n = 20). Akefdin i hreyfingunni var
einnig maeld (min:s/d) og er sett fram sem fjéldi peirra mindtna par
sem akefdin er yfir akvednu METs-gildi en METs er margfeldi af
grunnorkunotkun (metabolic equvalents). Flokkarnir eru prir >3
METs (litio alag), >6 METs (medalalag) og >9 METs (mikid alag).
Enginn marktaekur munur var & kynjunum, sja toflu 4. Akefdin
(min:s/d) virka daga og um helgar hefur ekki sémur fylgni
(Pearsons r) vid hreyfimagnid (ksldg), sja toflu 5. Fylgni er vid >6
METs og >9 METSs virka daga en ekki um helgar hja piltum. Akefd i
hreyfingu stalkna >3 METs og >6 METSs hefur aftur a maéti fylgni vid
hreyfimagnid virka daga og um helgar en ekki pegar akefdin er >9
METs.
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Tafla 4: Likamleg virkni meeld med hreyfimaelum (ksldg/dag) og magn
hreyfingar af 4kvedinni dkefd (min:sek/dag) >3 MET, >6 MET og >9MET
synir ekki markteekan mun milli kynja med t-profi (pi =piltar, st =stalkur).

Hreyfimeelar Piltar n=23 Stllkur n=52 t-prof & mun
pi. 0og st.

ksldg/dag 382 350 0.54 (p=0,59)
virka daga (SD 266) (SD 232)

ksldg/dag 322 332 -0,16 (p=0,88)
um helgar (SD 280) (SD 240)

Létt dlag 30:55 27:49 -1,56 (p=0,12)
>3 MET (SD 19:15) (SD 14:31)

Medaltal dlag 05:50 04:56 -0,85 (p=0.40)
>6 MET (SD 08:26) (SD 07:16)

Mikid alag 02:15 01:47 -0,33 (p=0,75)
>9 MET (SD 07:50) (SD 06:47)
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Tafla 5: Fylgnitafla Pearson r milli akefdar (min:s/d) og heildarmagns

hreyfingar (kslog) virka daga og um helgar skipt eftir kynjum.
Marktektarmérk: p<0,05* og p<0,01**

Piltar Piltar Stalkur Stalkur

Virka daga Helgar Virka daga Helgar
n=20 n=20 n=52 n=52

r=0,86; r=0,61; r=0,86; r=0,60;

>3 MET p<0,01* p<0,01*  p<0,01*  p<0,01*
r=0,70; r=0,30; r=0,49; r=0,50;

>6 MET p<0,01** p<0,20 p<0,01**  p<0,01*
r=0,56; r=0,31; r=0,25; r=0,13;

PIMET o001 p<019 p<007  pe0.37
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Reykingar og afengisnotkun

Reykingar eru svipadar medal pilta og stulkna (ki-kvadrat;
1,06; p = 0,98) sja toflu 6. Marktaekur munur er & reykingum milli
skélagerda. Munurinn liggur i meiri reykingum pilta i &fangaskélum
(ki-kvadrat: 15,3; df=6; p<0,01). Piltar sem aefa med ipréttafélagi
reykja sidur (Spearman: r = -0,18; p<0,01 n = 261), og einnig
stulkur (r = -0,10; p<0,05 n = 357). Fylgni reykinga var markteek vid
ferdamata hja stulkum, peer sem ganga reykja siour (r = -0,14;
p<0,01 n = 359).

Spurt var um tidni afengisnotkunar sidustu 30 daga. bau sem
ekki drukku voru 28,2% piltanna (n = 257) og 31,6% stulknanna
(n=351), pau sem drukku einu sinni til tvisvar voru 28,2% pilta og
41,9% stalkna, prisvar til fimm sinnum 30,9% pilta og 19,4%
stulkna, oftar en sex sinnum 12,7% pilta og 7,1% stulkna.
Munurinn er markteekur (ki-kvadrat: 25,6; p<0,01), piltarnir drukku
oftar afengi sidustu 30 daga en stulkurnar. Fylgni reyndist marktaek
milli reykinga og afengisnotkunar hja piltum (Spearman’s r = 0,42;
p<0,001n = 255) og hja stdlkunum (r = 0,41; p<0,001 n = 349).

Tafla 6: Reykingar. beir sem reykja & hverjum degi teljast vera reykingafolk,

peir sem fikta reykja sjaldnar en 1x a dag og reyklausir eru peir sem ekki

hafa reykt sidustu 30 daga.

Reykja Reykja Reykja

Fjoldi ekkert <1 4dag >1 & dag

Piltar n=262 74,8% 14,5% 10,7%
Stalkur n=359 76,3% 14,5% 9,2%
Alls: n=621 75,5% 14,5% 9,8%
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Namsarangur

Namsarangur pilta er betri hja peim sem reykja minna (r = -
0,21; p<0,001 n = 259) og drekka sjaldnar (r = -0,13; p<0,05 n =
257). Sama gildir um stidlkur sem reykja minna (r = -0,11; p<0,05 n
= 357) og drekka sjaldnar (r = -0,12; p<0,05 n = 349). beim gengur
einnig betur i ndmi. bPegar namsarangur er skodadur nanar er
marktaek fylgni milli aukinnar kyrrsetu virka daga og laegri einkunna
hja piltum (r = -0,14; p<0,05 n = 260). Haekkandi einkunnir stulkna
koma med aukinni kyrrsetu um helgar (r = -0,14; p<0,01 n=357) og
peer stulkur sem ferdast gangandi (n = 360) virdast fremur fa haerri
einkunnir (r = -0,13; p<0,05). batttakendur ar menntaskélum (n =
625) fa heerri einkunnir en peir sem koma ur &fangaskélum (r = -
0,13; p<0,001).

Holdafar og prek

I toflu 7 er lyst nidurstédum meelinga & holdafari og preki
nemenda. Hamarksorkunotkun (prek) pilta er 3,27 W/kg +/- 0,48 og
stulkna 2,75 W/kg +/- 0,42. Reiknad yfir i VOomax (MI/kg™/min™)
poltdlu eru piltar med 42,1 ml og stalkur 36,5 ml. Mismunur
kynjanna var profadur med t-préfi 6hadra hopa. Ekki reyndist
marktaekur munur milli kynjanna i likamspyngdarstudli. Mittismal
pilta er rimir 78 sm +/- 8 sm en stdlkna 70 sm +/- 7,5 sm. begar
hlutfall mittis og heedar er skodad verdur pessi munur minni og er
vid pad ad tapa marktaekni. Flokkun LPS ungmennanna i 5 flokka
eftir flokkunarkerfi Cole o.fél (2000) synir ad kynin fylgjast ad i
flokkunum sja mynd 2. Hvorki reyndist marktaekur munur milli kynja

i einstokum flokkum né i heildarmedaltali.
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Tafla 7: Holdafar og prek 18 til 19 ara framhaldsskdlanema, skipt eftir kyni

(pi=piltar, st=stulkur), synir fjdlda (n), leegsta og haesta gildi, medaltal og

stadalfravik (st.frav.) holdafars og preks 18 til 19 &ra ungmenna vorid 2006.
poltala er reiknud at fra formdlu ACSM par sem VO, = W/kg*10,8+3,3+3,5

(104) og gefin upp i millilitrum sdrefnis & kilé likamspyngdar & minatu.

Samanburdur kynja er gerdur med t-préfi med marktektarmork vio 0,05* og

0,01**

Kyn Breyta n Lagmark Hamark Medaltal f;t\}, t-prof pifst

Pi. LPS (kg/m2) 59 17,1 311 23,10 2,70

Likamspyngd (kg) 59 5630 10480 7509 11,15

Likamshaed (m) 59 1,62 1,95 1,80 0,07

Mittisummal (cm) 60 66,5 107,0 78,16 7,97

Hlutfall mittis og haedar (cm/m) 59 35,87 59,38 43,40 417

Heildarhadfellingar i (mm) 60 19,00 99,00 42,30 17,52

Hamarksorkunotkun (W/kg) 37 2,06 411 3,27 0,48

Azetlad VOomax (MifkgYmind) 37 29,0 51,2 421 120
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Framhald t6flu 7

Kyn Breyta n  Lagmark Hamark Medaltal fr?it\} t-prof pifst
1,70;
St. LPS (kg/m?) 89 16,5 328 22,25 3,19
p<0,09
Likamspyngd (kg) 90 47,30 97,50 62,65 10,19 7,02,
ynga (kg ' ' ' ' P<0,01*
. 11,28;
Likamshaed (m) 89 1,57 1,84 1,68 0,06 P<0,01%
Mittisummal (cm) 89 57,0 94,0 70,01 7,48 6,35,
' ' ' ' P<0,01*
- 2,15;
Hlutfall mittis og haedar (cm/m) 89 33,30 55,56 41,79 4,64 P<0.05¢
. - ] -5,78;
Heildarhadfellingar i (mm) 89 22,00 135,00 61,51 21,35
P<0,01*
Hamarksorkunotkun (W/kg) 45 1,53 3,88 2,75 0,42 523
g : : : : P<0,01%*
Aetlad VOumae (Mikg¥mind) 45 232 487 365 113 2%
il il il il P<0101**
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Dreifing likamspyngdarstuduls (kg/mz) ihépi
18 til 19 ara framhaldsskélanema vorid 2006

90,0 7 ‘D Piltar n=59 m Stdlkur n=89
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Mynd 2: Flokkun LbS 18 til 19 ara pilta og stulkna, samkvaemt flokkun Col og
félaga 2000 (17).
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Fylgni milli breyta

Fylgni (Pearson r) milli mismunandi breyta er synd i toflu 8.
Sterk neikvaed fylgni er milli preks og likamsfars hja piltum. brekid
minnkar vid heerri LbS (r = -0,67), aukid mittismal (r = -0,66) og
huofellingar (r = -0,65) (6ll p<0,01). brek pilta hefur einnig
neikvaeda fylgni vid kyrrsetuvenjur um helgar (r = -0,43; p<0,01 n =
37). ba hefur LbS pilta fylgni vid ferdamata, peir sem aka eru
pyngri (r = -0,43; p<0,01). Mittismal hefur jakveeda fylgni vid pykkt
hadéfellinga hjé piltum (r = 0,77; p<0,01).

Hja stulkum er fylgni milli aukins preks og minni hadéfellinga (r =
-0,35; p<0,05). brek peirra minnkar vid auknar reykingar (r = -0,40;
p<0,01) og afengisnotkun (r = -,31; p<0,01) en vex vid afingar
med ipréttafélagi (ekki synt i toflu 8) (r = 0,34; p<0,05 n = 45).
Fylgni er einnig milli aukinnar hreyfingar um helgar og minni
hadéfellinga (r = -0,34;p<0,05). LPS stulkna hefur neikvaeda fylgni
vid kyrrsetu peirra & virkum dégum (r = -0, 23; p<0,05), en jdkveeda
vid pykkt hadfellinga (r = 0,21; p<0,01). Aukin kyrrseta eykur einnig
hudfellingar hja stalkum (r=0,21; p<0,01). Auki® mittismal hefur
marktaeka fylgni vid aukna pykkt hadfellinga hja stilkum (r =
0,69;p<0,01).
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Tafla 8: Fylgnitafla (Pearsons r) likamsfars og lifsstils. bar sem télur vantar i

t6fluna var ekki fylgni.

Likamsfarsbreytur

LPS Mittismal Hudfellingar prek
Lifsstilsbreytur pi st pi st pi st pi st
Kyrrseta virka r=-0, 23* r=0,26* r=0,21* r=-0,32*
daga n=88 n=58 n=87 n=44
Kyrrseta um r=-33*
helgar n=37
r=-0,43*
Ferdavenjur n=59
r=-0,41*
Reykingar n=44
) r=-0,31*
Afengi n=45
Hreyfing um r=-0,34*
helgar n=51
r=-0,67** r=-0,66** r=-0,65** r=-0,35*
prek n=37 n=37 n=37 n=44

Marktektarmork  ** p<0.01 * p<0.05
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UMRAEDUR

Markmid pessa verkefnis var ad varpa ljési & lifsstil 18 til 19
ara framhaldsskolanema sem birtist i daglegri hreyfingu, kyrrsetu,
iprottaiokun, reykingum og &fengisnotkun og ahrifum lifsstils &
holdafar og prek. Markmidid var jafnframt ad skoda mun kynjanna
er vardar pessa peetti. ba verdur einnig reynt ad meta til hvada
rada sé heegt ad gripa svo beeta megi lifsstil og lydheilsu

framhaldsskélanemenda.

Svar vid rannséknarspurningunni um ahrif lifsstils & holdafar og
prek 18 til19 &ra framhaldsskélanema er i stuttu mali: Tengsl
holdafars, preks og lifsstils eru pau ad aukid prek leidir til minni fitu
og leegri LPS. beir sem &efa sig oftar en prisvar sinnum i viku med
akefd yfir 6 METs eru med betra prek. bvi fleiri klukkustundum sem
peir eyda i kyrrsetu pvi verra prek hafa peir og haerri LPS. Kyrrseta
er aberandi mikil hja badum kynjum en p6 meiri hja piltum og vex
um helgar. Framhaldsskélanemar hreyfa sig litid og meirihluti
peirra er med hreyfingu langt undir radlagadri lagmarkshreyfingu.
Ferdamati peirra er mjog bundinn vid einkabil. Peir sem stunda
iprottir ferdast frekar & einkabil pannig ad iprottaiokun peirra vegur
ekki upp hreyfingarleysio midad vid pa sem ferdast gangandi og
stunda sidur ipréttir. Reykingar og afengisneysla er lifsstill sem
dregur Ur preki og minnkar namséarangur en peir sem stunda
skipulagdar iprottir reykja sidur eda drekka. Holdafar flestra er i
medallagi en of margir eru yfir mérkum ofpyngdar. Huéfellingar
stulkna eru nokkud miklar midad vid LPS sem getur bent til of litils
vOdvamassa vegna litillar pjélfunar. brek ungmennanna naer vart

medalviomidunum jafnaldra peirra & alpj6davisu.

Ad auki var velt upp spurningunni: Hvad geta yfirvold

skolamala gert til ad baeta lydheilsu nemenda sinna? | sem stystu
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mali ma segja ad til ad hafa ahrif & lifsstil og par med namsarangur
nemenda sinna aettu skolar ad leggja stéraukna aherslu a iprottir
og hreyfingu i tdmstundum nemenda sinna med pad ad markmidi

ao beeta prek peirra og likamsastand.

Meginnidurstada rannséknarinnar er pvi ad sterk tengsl séu
milli holdafars, preks og lifsstils framhaldsskélanema auk pess
sem pad hefur mikil &hrif & arangur peirra i nami og heilsuhorfur i
hve miklum meeli pau stunda ipréttir og akafa hreyfingu.

Um udrtakio

Urtak rannsoknarinnar lysir nokkud vel hopi 18 til 19 ara
framhaldsskélanema & islandi par sem meirihluti peirra sem
stundar béknam og verknam eru i mennta- eda fjélbrautaskélum.
Flestir pessara skdla eru i Reykjavik og nagrenni og a Akureyri
padan sem Urtaksskoélarnir eru. Svarhlutfallid 54% helgast ad hluta
af pvi ad ekki var full maeting i ipréttatima pegar spurningalistar
voru lagair fyrir. Pannig var mikid um veikindi medal nemenda par
sem adalflensutiminn er i lok jandar og byrjun febrdar og i
einhverjum skélum var 6hefébundin stundaskra vegna arshéatida
og annars starfs en kennslu. bad er pvi mikilveegt ad rannsakendur
atti sig a ad vera i godum takti vio innra starf skélanna pegar na
parf til heils argangs. Sidan bar einnig & pvi ad nemendur vildu
einfaldlega ekki taka patt i rannsékn sem byggdi & likamlegum
meelingum. Rannsakandi haféi ekki tok & pvi ad gera neinar
stikkprufur & peim hdpi til ad kanna hvers vegna pau héfnudu
patttoku eda hvernig likamsastandi peirra var hattad. Pad ma pvi
adeins geta sér til at fr& ranns6knum annarsstadar, svo sem a
norskum piltum (22), ad astandid sé mun verra i peirra hopi og peir

sem verst séu staddir séu einfaldlega ekki i skéla eda gefi ekki kost
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a sér til meelinga. pPad er pvi porf & ad kanna likamlegt astand

nemenda framhaldskoélanna enn frekar og helst reglulega.

Styrkleikar og veikleikar

begar litid er a styrkleika og veikleika pessarar rannséknar er
helst ad lita til umfangs hennar og markhéps. Urtakid er stort og
patttaka vidunandi. Samtenging meelanlegra likamlegra patta og
spurningalista um lifsstil hefur ekki veridé framkvaemd adur i
islenskum framhaldsskélum og gefur okkur géda mynd af stédu
peirra patta. Nidurstodur rannsoknarinnar eru allar fengnar eftir vel
stadladar og areidanlegar meelingar sem gerir paer
samanburdarheefar og tolfraedilega marktaekar. Aftur & moéti ma
telja veikleika ad umfangio er pad mikid ad heett er vio ad einn
rannsoknaradili nai ekki peirri faglegu dypt i umraedunni sem
annars veeri ef fleiri hefdu komid ad mismunandi pattum hennar.
P6 ma einnig telja pad til styrkleika ad einn adili naer betri
heildarsyn og hefur betri tilfinningu fyrir rannséknarnidurstédunum i
heild. Pad veikir p6 nidurstddur vardandi mat & ionnami hve fair
idnnemar voru i patttakendahdpnum og ljést ad gera verdur frekari
rannsoknir til ad n& gégnum um pann hop. I pvi skyni veeri
naudsynlegt ad na til fleiri fjdlbrautaskélanema og idonskélanema
aour en ionnnemar fara at ar skélanum til vinnu & vettvangi.
Dreifing Grtaksins um landid verdur ad teljast nokkud géo pvi
patttokuskdlarnir eru baedi i borginni og i steerri péttbyliskjornum
landsins og pvi ekki miklar likur & ad munur sé a lifsstil nemenda
peirra. Spurningum um mun & nemendum eftir uppruna ar péttbyli

og dreifbyli er pé ekki svarad hér.

Tenging holdafars, preks og lifsstils hefdi ef til vill verid sterkari
med pvi ad vinna meira Ur mataraedi og neeringu patttakenda en
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akvedid var ad gera pad ekki til ad draga ur umfangi verkefnisins.
Pad myndi styrkja rannsoknargégnin enn frekar ad skoda ymsar
breytur i bl6di svo sem bldédsykur og blédfitu til ad fa skyrari mynd
af heilsuastandi patttakendanna mea ftilliti til prounar sykursyki 2
eda blodfitu.

pessi rannsokn er mikilveegur hlekkur i 6flun pekkingar & heilsu
og lifsstil ungs folks i framhaldsskélum & islandi og vekur um leid
upp margar spurningar sem vert er ad rannsaka nanar. Einnig er
vert ad benda a ad rannséknin naer ekki til peirra sem fallnir eru Gt
ar skélum pegar & pridja ar er komid eda peirra sem aldrei hofu par
nam. Rannsoknin er pvi takmoérkud vid pa sem ennpd eru i skdla
pegar pridja ndmsari framhaldsskéla er ad ljuka. Pannig er
rannsoknin vel marktaek og til gagns fyrir skolakerfio vio ad baeta
holdafar og prek nemenda sinna og um leid vellidan peirra og
arangur i ndmi. Naestu skref i rannsoknum a pessum hopi er ad
skoda nénar tengsl hreyfingar og mataraedis og heilsu. Einnig ad
skoda likamsastand og lifsstil peirra sem falla brott Gr skéla og
sidast en ekki sist veeri porf ad vita &stand peirra sem ekki fara i
nam eftir grunnskdla. Skipuleg 6flun upplysinga um likamséastand
nemenda med meelingum parf pvi ad vera fastur lidur i

skélastarfinu ekki sidur en mat & 68rum pattum nams.

Kyrrseta og ferdavenjur

Kyrrseta ungmenna virdist vera ordin stor hluti lifsstils peirra.
Ungmenni i framhaldsskolum hreyfa sig litid medan & skolastarfi
stendur auk pess sem pau ferdast um an mikillar likamlegrar
areynslu. Kyrrseta vio tolvur, sjonvarp og lestur utan pess ad sitja a
skélabekk eda i bil eru 3,23 kist hja stulkum og 3,5 kist hja piltum
ad medaltali. Um helgar eykst pessi kyrrseta svo um munar enda
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ekki 6edlilegt par sem pessir einstaklingar eru litid i skipuldgdu
témstundastarfi. Télvunotkun er mikil asamt sjonvarps-/DVD-
mynda ahorfi, samgéngumati peirra er ad mestu leyti med
einkabilum. betta er i samraemi vid pad sem fram kemur i 66rum
rannsoknum a ungu folki (53, 108) og stydur kenningu Trost og
félaga (2002) um ad kyrrseta aukist eftir pvi sem lidur &
framhaldsskdlann (91). Yfirgneefandi meirihluti patttakenda i
rannsokninni fer akandi i einkabilum til og fra skéla og orfair ganga.
Kyrrsetan er pad mikil yfir daginn ad ahrif peirrar litlu hreyfingar
sem peir fa af gongu til skola naer ekki ad baeta hana upp. bad
veeri pvi liklegt til ad auka hreyfingu ad minnka notkun einkabilsins,
gera almenningssamgoéngur eftirséknarverdari og prengja ad

bilasteedum vid framhaldsskélana.

Piltar sem eru meira i kyrrsetu ferdast frekar gangandi.
Meelingin med hreyfimaelunum stydur petta atridi vel par sem meiri
heildarhreyfing meelist hja peim sem ganga i skéla. Ganga eda
hlaup i daglegum ferdamata pekkist varla og fair ganga ef
vegalengdin fer yfir 1,5 til 2 km. Fram kom i svérum pétttakenda ad
enginn notar reidhjdl til ad fara i skdlann (nidurstddur ekki birtar
hér). Fleiri stulkur fara gangandi eda med almenningsfararteeki i
skélann & hverjum degi en piltarnir. Fram kemur ad stilkur sem
bua i foreldrahtisum eru liklegri til meiri kyrrsetu virka daga. begar
skodad er hverjir aka frekar til skola, eru pad peir sem bda enn i
heimahlsum en einnig piltar sem afa keppnisiprottir og stilkur
sem &efa i reektinni. Gognin segja ekkert til um hver beri kostnadinn
af rekstri bilsins eda hver leggi hann til en velta méa upp spurningu
um hvort fjarhagsleg stada hafi ahrif a lifsstil. bad var i ljosi
pessarar litlu hreyfingar ad ferdir med almenningsfarartaekjum,
streeto, voru i gagnavinnslunni taldar til gdnguferda til skéla. bau
purfa ad minnsta kosti ad ganga til og fra stoppistédvum sem
standa fjeer heimilinu en einkabillinn. Ad auki ma buast vid ad pau
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gangi eda noti straetd frekar til ad sinna 66rum erindum medan hin
nota liklega einkabilinn einnig til ferda utan skoéla. Nemendur
framhaldsskdlanna 6dlast bilpréf 17 &ra og virdast fljotir ad tileinka
sér pann lifsstil ad ferdast um akandi. Slikt dregur ar almennri
hreyfingu peirra enn frekar. baegindi og frelsi er likleg astaeda fyrir
notkun einkabilsins. bvi er mikilveegt ad skipuleggja samgdngur vid
skéla pannig ad peaegilegt og handhaegt sé ad nota
almenningssamgongur. Einnig ma spyrja sig hvers vegna pau hjéla
ekki til skéla?

Hreyfimeelar

Meeling a hreyfingu var gerd til ad meta magn og akefd
hreyfingar patttakendanna i daglegu lifi og til ad greina mun a
likamlegri virkni peirra virka daga og um helgar. Meelingin synir ad
pvi meira sem pau hreyfa sig virka daga pvi minna eru pau virk um
helgar. betta kemur heim vid svor peirra um kyrrsetu. Stalkur sem
stunda raektina virdast ekki na ad auka heildarmagn hreyfingar
sinnar enda hefur komid fram ad peer ferdast frekar akandi milli
stada. Athyglisvert er ad sja ad hvorki er marktaekur munur a
magni hreyfingar milli kynja né akefdar i hreyfingunni. Akefdin er
aftur & méti ekki eins virka daga og um helgar hja hvoru kyni fyrir
sig. Piltarnir hafa marktaeka fylgni hreyfingar vid akefd yfir 3, 6 og 9
METs virka daga en adeins vid akefd yfir 3 METs um helgar.
Stulkur hafa hinsvegar jafna fylgni hreyfingar og akefdar virka daga
og um helgar en na ekki haestu akefdinni, 9 METSs, eins og piltar.
beir sem aefa med iprottafélagi ferdast frekar akandi enda maelist
heildarhreyfing peirra ekki meiri en hinna. Aftur & méti er akefdin i
hreyfingunni markteekt meiri hj& iprottapiltunum og eetti par af
leidandi ad gefa meiri pjalfunarahrif (52). Ekki er pé ad sja fylgni vid
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prekmeelingu piltanna. Likast til er pad vegna pess hve féir piltar
(n=20) i artakinu voru baedi i hreyfimeelingu og prekmeelingu. Vid
mat a hreyfingu med hreyfimaelum verdur ad hafa i huga ad mikid
brottfall var dr meelingunni vid pad ad patttakendur gleymdu ad
setja a sig meelinn heima i byrjun skéladags eda hann var ekki
settur a aftur ad loknu sundi eda sturtubadi. Einhverjir nemendur
kvortudu undan pvi ad hafa maelinn a sér vid eefingar og i keppni
par sem pau téldu hann geta meitt eda verid til 6pseginda. Vid pad
tapast mikilvaegar upplysingar um hreyfingu og akefd peirra sem
stunda ipréttir. Pannig ma buast vid ad heegt veeri ad na betri
gdégnum um pennan patt med pvi ad fylgja slikri maelingu betur
eftir. Engu ad sidur styrkja pessar upplysingar pa tilgatu ad dagleg
hreyfing ungmenna sé of litil til ad vidhalda, hvad pa beeta,

likamsastand peirra.

iprottir

| pessari rannsokn likt og 68rum islenskum rannsoknum (53,
100) kemur fram marktaekur munur a iprottaiokun pilta og stulkna i
mdorgum greinum. Fleiri piltar sefa handknattleik, knattspyrnu,
korfuknattleik og skidi en stulkur, einkum peir sem &efa oftar.
Stalkurnar stunda aftur & méti meira hestaiprottir, sund og joga. |
heildina stunda bezedi kynin almenna heilsureekt nokkud mikid.
Keppnisipréttaidkun er umtalsvert meiri medal pilta en stulkna.
Athyglisvert er ad piltarnir eru mun virkari i ipréttum og likamsreekt
virka daga vikunnar en hreyfa sig mun minna um helgar, olikt
stilkunum sem er jafnari yfir vikuna. Stdlkurnar sem & annad bord
hreyfa sig nyta sér fremur heilsureektarstédvar sem peer seekja
baedi i midri viku og um helgar. bannig nyta ungmennin sér afar
fjdlbreytt tilbod um iprottir og heilsureekt sem bodin er fram af
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mismunandi adilum. Nidurstddur um ipréttaidkun tvisvar sinnum
eda oftar med ipréttafélogum er 39,3% medal pilta og 20,3% medal
stulkna, naleegt pvi sama og fram kemur fyrir alla
framhaldsskdlanema arid 2004 (55) sem var 35,4% hj& piltum og
21,8% hja stalkum.

begar skodud er fylgni ipréttapéatttoku & mismunandi vettvangi
kemur i ljés ad beedi piltar og stulkur sem aefa med skolalidi eru
liklegri til ad stunda adrar ipréttir eda likamsraekt. Athyglisvert er ad
sja ad peir sem aefa med iprottalidi eru flestir ad sefa fjérum sinnum
i viku eda oftar, p6 mun fleiri piltar en stalkur. bannig virdist ekki
vera plass innan ipréttahreyfingarinnar fyrir pa sem aefa minna.
Keppnisipréttirnar sndast um ad komast i 1idid par sem allt snyst
um ad sigra i naesta leik eda méti. Nidurstadan er pvi ad skipuleg
faekkun i hopnum pjonar betur markmidum ipréttafélaganna en ad
sinna fjéldanum. bad ma pvi fremur tala um skipulegt brottkast
idkenda en brottfall.

Til marks um félagslega porf sést ad pau ungmenni sem afa
med iprottafélagi gefa sér tima til ad keppa med skélalidinu en fara
sidur i raektina. bar hitta pau félaga sina sem haetta skipulégdum
keppnisipréttum med ipréttaféldgum en nyta sér skolalidio og
heilsureektina til ad halda afram ipréttaidkun. Aukin dhersla &
iprottir i félagslifi framhaldsskolanna getur pannig verid vettvangur
peirra sem hafa gaman af keppnisipréttum en vilja ekki eefa jafn
mikid og pekkist i iprottafélogum. bar virdist einnig vera vettvangur
til ad halda félagslegum tengslum milli peirra sem heetta
keppnisipréttum og hinna sem halda peim afram &
framhaldsskdlaaldri. Heppilegasta tilbodid fyrir pennan hop virdist
pvi vera ad efla félagslif nemenda a iprottasvidinu med
iprottapatttoku innan skolanna svo sem med skélakeppnum og

fristundaaefingum. Einnig maetti hugsa sér ad meta til eininga i
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skélakerfinu eitthvad af pvi fjdlbreytta tdmstundastarfi sem

nemendur taka patt i utan skélatima.

Ein leid sem farin hefur verid erlendis til ad auka breidd i
iprottastarfinu er stofnun sérstaks skolaipréttasambands likt og
pekkist i Svipj6o (69) og Skotlandi. Slikt myndi an efa auka festu
og skipulag og hvetja nemendafélégin og skélana til ad vera med
eigin id og reglulegar eefingar. Arangur skoska
haskélaipréttasambandsins (SUS) er athyglisverdur en peir hafa
nad peim arangri ad 56% idkenda eru stulkur. Markmid pessara
ungu samtaka sem stofnud voru 2005 eru skyr og meetti vel

heimfaera & islenskar adstaedur:

“The value of physical activity as part of a healthy
lifestyle is irrefutable, and it is a key SUS project to
promote, develop, and integrate physical activity
programmes into wider University life, and thereafter
into the consciousnesses of thousands of students,
staff and local communities. With such a high
percentage of Scotland's youth in Higher or Further
Education, SUS will capitalise on the knowledgeable
staff and excellent facilities in its member institutions
to help to change attitudes, and to get more people,

more active, more often” (85).

Lifsstill og ndmséarangur

Nidurstddurnar syna ad framhaldsskélanemendur hreyfa sig
litid i daglegu lifi og kyrrseta er rikjandi i lifsstil peirra. Neikvaedur
lifsstill svo sem reykingar og &fengisdrykkja virdast einnig tengjast

hreyfingarleysi og minni ipréttaidkun hja sému einstaklingum.
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Hreyfingarleysi, kyrrseta, reykingar og &fengisnotkun draga ar
namsarangri i framhaldsskélum en peir sem stunda iprottir
reglulega, reykja minna og drekka sjaldnar standa sig betur i nami.
pad er pvi ahugavert ad vita hvort haegt sé ad baeta arangur i nami
med aukinni hreyfingu og meiri ipréttaidkun par sem fylgni er mjog
sterk milli minni reykinga og aukinnar iprottaiokunar. pessi tengsl
hafa einnig komid skyrt fram i fyrri rannsdknum a tengslum iprotta
og lifsstils hér a landi (101, 107). Fram kemur i nidurstddunum ad
litill munur er & milli kynja i reykingum. peir sem reykja ad stadaldri
eru ekki nema 9,8% af hépnum, 14,5% fikta vid ad reykja. Heldur
meira er reykt i afangaskélum en menntaskélum sem kemur til af
meiri reykingum pilta i peim skolum. Minni reykingar eru
mikilveegar vardandi minni heettu a hjarta- og aedasjukdémum (10),
lungnasjukdémum, gedheilsu (41) og 68rum heilsuspillandi &hrifum
reykinga hja pessum hopi (57). Stllkur sem ganga i skélann reykja
sidur en paer sem aka. beir sem stunda ipréttir med félagslidum
eda skolalidi reykja einnig minna. bannig tengjast lifsstilspaettir &
jakveedan hatt. bad er i samraemi vid allar fyrri rannséknir (54, 87,
108) & ahrifum skipulegs félagsstarfs, einkum iprotta, a reykingar

ungs folks.

Afengisnotkun er mun meiri en reykingar, adeins um pad bil
30% ungmennanna hofou ekki drukkio afengi sidustu 30 daga adur
en spurningalistinn var lagdur fyrir. Piltarnir segjast hafa drukkid
oftar en stulkurnar. Fram kemur ad markteek fylgni er milli reykinga
og afengisdrykkju, pvi meira sem drukkid var pvi meira var reykt.
Lifsstillinn hefur greinileg ahrif a nAmsarangur nemendanna. beir
sem lifa heilsusamlegra lifi, reykja ekki, drekka litid eda sjaldan og
hreyfa sig reglulega na greinilega betri arangri i skéla. Piltar sem
eru mikid i kyrrsetulifsstil virka daga fa leegri einkunnir. Stalkur sem
f& haerri einkunnir eru frekar i kyrrsetu um helgar en a virkum
ddégum enda ganga peer til skola. Nemendur afangaskdélanna gefa
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upp ad peir fai leegri einkunnir en nemendur menntaskolanna. bvi
er spurning hvort pad geti tengst mismunandi lifsstil pessara hépa

og kynja?

Barattan fyrir betri lifsstil i framhaldsskélum er ekki eingéngu til
ad beeta heilsufar nemendanna pvi greinilegt er ad sleemur lifsstill
leidir af sér verri nAmsarangur. beir sem stunda iprottir, hreyfa sig
meira, reykja minna eda reykja ekki og peir sem neyta afengis
sjaldnar n& betri arangri i nami. b4 ma spyrja sig hvort heegt sé ad
studla ad betri nAmsarangri med pvi ad einbeita sér ad pvi ad beeta
lifsstil nemenda? Svar vid peirri spurningu er ef til vill ekki svo
einfalt en allt bendir til pess ad pad sé haegt i gegnum aukid
iprotta- og tdmstundastarf (65). Mikid hefur aunnist vardandi
forvarnir i reykingum og vakning um beetta heilsu eetti ekki ad
stranda & pekkingu manna. bar sem fylgni er marktaek milli lifsstils
0g namsarangurs eru pad skyr skilabod til skélanna ad leggja
meira upp Ur hreyfingu og ipréttaidkun. bad er einnig mjog
mikilveegt ad sporna vid afengisdrykkju ungmenna & sama héatt og
gert hefur verid med gédum arangri vardandi reykingar. Munur sem
fram kemur & ndmsarangri i menntaskolum og fjélbrautaskdlum i
pessari rannsokn bendir til pess ad einhver munur sé 4 pessum
tveimur skélagerdum. Annadhvort leita peir fremur i
menntaskolana sem hafa betri lifsstil og na par med betri arangri
eda starfid innan skdlanna er mismunandi sem aftur leidir af sér
pennan mismun, nema hvorutveggja sé. Frekari rannsoknir & pvi
hvernig grunnskélanemendur velja sér skdla og athugun a
tengslum pess og lifsstils peirra geeti varpad ljosi & petta. Ekki er
haegt ad lita framhja peirri stadreynd ad skélagerdirnar eru
mismunandi i félagslegu tilliti og héféda til mismunandi ahugasvids
nemendanna. Idnnadm er pannig adeins i afangaskolunum en
idnnemar virdast reykja meira en boknamsnemar, slikt geeti bent til
mismunar i lifsvidhorfum milli starfsstétta samanber medal norskra
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pilta (22). Einnig m& nefna ad bekkjakerfi er meira notad i
menntaskolum par sem félagsleg eining bekkjarfélaga skapast. pa
er brottfall mun minna ar menntaskolunum en &fangaskélunum
(36) sem gefur visbendingar um verri félagslega heilsu og andlega
lidan. Hopefli og félagsleg eining er pvi ungmennum mikilveeg i

skélakerfinu.

Holdafar og prek og lifsstill

Holdafar og prek pétttakendanna gefur visbendingar um
likamsastand peirra. bétt medaltal LbS pilta, 23,1 kg/m?, flokkist il
kjorpyngdar (17) er ljést ad peir eru naer morkum yfirpyngdar en
stulkurnar sem eru med LbS 22,25 kg/m?. Atjan présent pilta lenda
i flokki yfirpyngdar en teep fjértan présent stulkna og rimlega prju
prosent beggja kynja lenda i offituflokki. Mismunur kynjanna er
vegna fleiri stilkna i undirpyngd og feerri eru of pungar en piltarnir.
Offita kemur pvi ekki fram i pessari ranns6kn nema ad 6verulegu
leyti sem ad 6llum likindum er vegna pess ad off feitir nemendur
koma ekki fram i Grtaki. Annad hvort veigra peir sér vid ad vera

med i rannsokninni eda neita patttdku i maelingunum.

prek piltanna neer vart medalvidmidunum jafnaldra peirra a
alpjédavisu en pad gerir prek stulknanna aftur & méti. Piltar sem
hafa betra prek eru mun grennri en peir sem preklausari eru og
feitari. Fylgni preks peirra er mjog sterk vio LbS, mittismal og
fitulag undir had. Athyglisvert er ad peir piltar sem hafa leegri LPS
ferdast fremur i bil. Pad kemur heim og saman vid pad ad piltar
sem aefa med iprottalidum eru frekar akandi og peir eru einnig i
godu likamlegu astandi. brek pilta sem eru i mikilli kyrrsetu um
helgar er verra en hinna sem hreyfa sig meira. baer stulkur sem

hafa verra prek eru meira i kyrrsetu um helgar, reykja frekar og
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drekka oftar. Gott prek hja stulkum gefur peim laegri LPS og minna
fitulag undir h(d. Pad er pvi naudsynlegt fyrir paer ad aefa vid
nokkud haa akefd til ad baeta prek sitt og um leid ad grennast.
bessar nidurstddur eru i samraemi vid allar radleggingar um
hreyfingu og beetta heilsu (21, 26, 39, 73, 82, 86). Holdafar
framhaldsskdlanema virdist pannig i lagi p6 LPS sé farinn ad
nalgast ofpyngdarmérkin. Midad vid pad sem fram kemur i
ranns6knum & grunnskélanemendum & islandi (47) og i
alpjédlegum ranns6knum svo sem European Youth Heart Studys
(1) er rétt ad fylgjast vel med pessari préun. Ofpyngd og offita eru
vidurkennd merki um yfirvofandi heilsuvandamal (60, 77) og geta

verid ungu folki vandamal i sjalfu sér, til deemis félagslega.

Mikilveegt er ad tengja saman matareedi og hreyfingu i
rannsoknum (103) til ad finna tengsl par a milli en ljost er ad peir
sem stunda akafa hreyfingu eru grennri. Pannig eru peir sem
stunda ipréttir sem krefjast haerri akefdar greinilega grennri og med
betra prek. Ahrif lifsstils & holdafar og prek hja pessum aldurshopi
virdist farid ad koma vel i ljés. Munur er & kynjunum hvad vardar
iprottaiokun og &hrif hennar a holdafarid. Hja piltum er bein fylgni
milli aukins preks og minni likamsfitu en hja stdlkum virdist sem
fleiri peettir komi inn i. Liklegt er ad hér hafi mikil &hrif hve faar
stulkur stunda iprottir sem krefjast mikillar akefdar, samanborid vid
piltana. Einnig er hugsanlegt ad hlutfall fitu sé meira i likamsmassa
stilknanna vegna minni pjalfunar. Samkvaemt nidurstédum um
ahrif hreyfingar & beinpéttni er liklegt ad litil virkni stalknanna i
iprottum geti valdid peim vanda pegar fram lida stundir (98). bvi er
asteeda til ad leggja sérstaka raekt vio ad fa stalkur til ad stunda
meiri hreyfingu Gt fra lydheilsufreedilegu sjonarmidi. | pvi felst ad

hafa ahrif a heilsuastand alls hépsins med skipulegum haetti.
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Samantekt umraedu

Framhaldsskdlanemar na ekki radlagori lagmarkshreyfingu &
dag po dll hreyfing sé talin saman. beir purfa almennt meiri
hreyfingu en raun ber vitni til ad vinna gegn heilsuspillandi &hrifum
kyrrsetunnar (73, 77, 78, 91). Steerstur hluti nemenda hreyfir sig
litid sem ekkert umfram ipréttakennslutima i skélunum og feer pvi
enga adra pjalfun. Vidmidanir aettu ekki endilega ad vera
lagmarkshreyfing pvi ljést er ad meiri hreyfing gefur meiri arangur
(8). Med pvi ad mida alltaf vid lagmarkid er heett vio ad margir lendi
undir pvi. Pessi rannsokn synir ad ungmenni hreyfa sig ad
medaltali minna en radlagt er. bad hljota pvi margir ad hreyfa sig
allt of litid. betta hefur ahrif & prekid og skyrir hvers vegna pad er
ekki négu gott. brekleysi hefur ahrif & holdafar
framhaldsskdlanemenda sem eru greinilega vid efri mork
alpjédlegra vidmidana par sem 21,3% pilta og 17,2% stilkna eru
yfir mérkum kjérpyngdar. Med hidklipumeelingum ma sja ad
stulkur virdast vera nokkud feitar, midad ad vera i kjérpyngd.
Piltarnir purfa ad baeta sig i preki til ad na medaltali i alpjédlegum
vidmidunum. Midad vid norsku piltana i rannsékn Elvestad og
félaga (2005) (22) vantar hér inn i lakasta hopinn enda er norska
rannsoknin midud vid allan arganginn en hér er adeins um
framhaldsskélanemendur ad reeda. beir Iélegri geta verid utan
framhaldsskdlans, fallnir Gr nami eda ekki viljad vera med i
likamlegum maelingum. Pad ma pvi blast vid ad medaltal alls
argangsins 4 islandi sé ennpa leegra en fram kemur hér. brek
stilknanna neer pvi ad vera i medaltali vidmidana pessa
aldurshops en med sdmu rékum ma azetla ad stada argangsins i
heild geti verid eitthvad laegra. Pannig ma alykta ad prek islenskra
ungmenna sé alls ekki négu gott og i raun verra en hér kemur

fram. Til ad pad nai ad hafa ahrif a prekid kemur i lj6s ad eefa parf
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ad minnsta kosti prisvar sinnum i viku eda oftar vid akefd yfir 6
METSs, sem er nokkud mikid alag, og ad alagio vari i ad minnsta
kosti 20 til 30 minatur i senn (8, 39). ipréttakennslan parf pvi ad
taka mid af pvi ad auka akefdina i hreyfingunni til ad hafa ahrif &
prek ungmennanna, auk pess sem fjolga parf markvisst

hreyfistundum nemenda.

Pessar nidurstddur eru skyrar og aettu ad geta leidbeint um
aherslur i starfi framhaldsskélanna. Aukin hreysti og aukin
iprottapatttaka og almenn hreyfing dregur Gr 6aeskilegum lifsstil
svo sem reykingum og &fengisnotkun. Slikt leidir til betri
namsarangurs i sk6lunum. betta hefur adur komid fram i
rannsoknum hér a landi (101, 108). Til ad auka iprottapatttoku
stllkna og peirra sem haetta med ipréttalioum purfa skélarnir ad yta
undir frjélst iprottastarf medal nemenda sinna, baedi innan
skélanna og milli skéla. Slikt starf héféar greinilega til fleiri
ungmenna en komast ad hjé ipréttalidunum og skapar heilbrigdari
lifsstil. Pannig eru ipréttir sem kennslugrein og ekki sidur sem
verkfeeri i félagslifi skélanna mikilveegar til ad baeta heilsu og
velllidan og studla ad betri namsarangri. Rannsoknin stydur pvi vel
vid pau markmid sem sett eru fram i namskram framhaldsskélanna
(67, 68).

Pattur ipréttahreyfingarinnar er einnig stér pvi greinilegt er ad
fleiri vilja vera i ipréttum an pess ad purfa ad sefa eins og
afreksfélk. Athyglisvert er ad pétttaka i ipréttum innan skélanna
hefur sterka fylgni vid jakvaedari lifsstil og betri namséarangur, likt
og komid hefur fram um skipulagdar ipréttir med
iprottahreyfingunni (88, 101, 107, 108). bessi rannsokn synir ad
pangad virdist pau seekja sem falla Gt ar ipréttahreyfingunni.

pessar nidurstodur gefa skdélunum soknarfeeri i sinu starfi. Lausnin
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er ad storauka aherslu & ipréttir og adra hreyfingu i félagsstarfi
nemenda.

Alyktanir

Helstu alyktanir sem draga ma eru pvi paer ad prek islenskra
framhaldsskdlanema er allt of I1élegt. Pad leidir til ofpyngdar og
versnandi heilsufars. Orsakir pessa er kyrrseta og litil hreyfing i
daglegu lifi. Steerstur hluti nemenda hreyfir sig litid sem ekkert utan
iprottakennslu skélanna og hefur pvi enga adra pjalfun.
ipréttakennslan er pvi enn mjdg mikilvaegur hluti heilsueflingar
nemenda. Til ad hafa &hrif & prek ungmennanna parf ad taka mio
af pvi ad auka akefdina i hreyfingunni sem fram fer i
kennslustundum. Einnig er naudsynlegt ad auka almenna
hreyfingu med pvi ad auka tébmstundastarf i skélum og meta
iprottapatttoku inn i skdlastarfid. Einnig parf ad draga Gr notkun
einkabilsins og gera almenningssamgongur og hjélreidar ad

veenlegri ferdamata fyrir nemendur.

Enginn vafi er & ad patttaka i skipuldgdu iprottastarfi leidir til
betri lifsstils til hagsbéta fyrir nemendur og skélastarf. Uppbygging
iprottahreyfingarinnar er med peim haetti ad hin neer ekki til
fjdldapatttoku pessa unga folks pvi greinilegt er ad fleiri vilja vera i
iprottum an pess ad purfa ad aefa eins og afreksfélk og hrokklast
péa at ar starfi ipréttafélaganna. patttaka i ipréttalidum eda frjdlsum
timum innan skolanna hefur sterka fylgni vid jakveedari lifsstil og
betri namsarangur. bessi rannsdkn synir ad pangad virdast pau
seekja sem falla at ar ipréttahreyfingunni. bad er pvi haegt ad na til
meiri fjdlda i gegnum skélakerfid en ipréttahreyfinguna pegar
kemur ad pessum aldurshépi. Pad er pvi porf fyrir aukio frambod af
iprottastarfi sem midar ad pérfum pessa unga folks. barna purfa
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skélarnir og yfirvold menntamala ad taka af abyrgd & pvi ad skapa
petta umhverfi i skolunum. Aukin hreyfing, einkum skipulagt
iprottastarf, hefur ahrif til betri lifsstils sem leidir til betri heilsu,
likamsastands og vellidunar nemenda. Slikt leidir til betri &rangurs i
nami og dregur Ur haettu & ymsum lifsstilssjukddomum sidar &
avinni. Framhaldsskdlar sem hafa metnad fyrir hénd sinna
nemenda aettu skilyrdislaust ad taka pessar nidurstédur alvarlega
og efla hreyfingu medal nemenda sinna med dllum tiltaekum
radum. Madurinn er ein heild sélar og likama med sinar félagslegu
parfir sem mikilveegt er ad sinna. Efling iprétta- og tdmstundalifs i
framhaldsskolum leidir til betri lifsstils, aukins preks og betra
holdafars flestra.
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Fylgiskjol

Fylgiskjal 1 Samanburdur a poltélu pilta og

stulkna vio almenn viomio

=56 . Afbragd
55,00
51-55 Gott
0 50,00 034
‘;’ =47 Afbragd
0 . .
o 42-50 | medall
& 4500 | medallagi _
; _ 4146 Gott
o iltar 42 ml
=
* 40,00 -
o 3841 Saemilegt i
= i 35400 [ mebdallagi
= <37 Lélegt Stulkur 36.8 ml
.Jé 35,00 {—
E 29- Seemilegt
g
= 30,00
5 ot =28 Lélegt
8 301 9
> 2500 07T
(]
20,00 VO (ml -kg-1 - min-1) (MacArdie o fl - Essentials of Exarcise Physiology: 1994)
Flokkun Lélegt Seemil Imedall Gott Afbragd
Konur 20-28 28 29-34 3540 4146 >47
Karlar 20-28 37 3841 42-50 5155 >56

Mynd 3 Samanburdur & poltslu, VOmax (Ml/kg™/min™), islenskra ungmenna

vio alpjodleg viomid MacArdle og félaga 1994 (66).
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