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Agrip

Stodkerfiseinkenni i baki, halsi og efri Gtimum eru ein adalasteeda veikinda,
feerniskerdingar og skertrar vinnufeerni i hinum vestreena heimi. bessi einkenni
eru oft tengd vid sérstakar atvinnugreinar sem fela i sér endurtekid alag, t.d. ad
vinna vid tolvu.

Tilgangur pessarar rannsOknar var ad kanna medaltalsvodvavirkni efri
hluta sjalvbdva (e. upper trapezius muscle) og midhluta axlarvédva (e. middle
deltoid muscle) vid télvuvinnu med og &an studnings undir framhandleggi.
Studningurinn undir framhandleggi var veittur af bara stuéningsptidanum.

patttakenda var aflad i Nyherja og Baejarskrifstofum Hafnarfjardar.
patttakendur voru 16 konur a aldrinum 20-65 &ra an langvinnra
stodkerfiseinkenna. Konurnar vinna allar vid télvu ad minnsta kosti fjorar
klukkustundir a dag. Péatttakendum var stillt upp i gdéda setstdou adur en
maelingar héfust.

Yfirbordsvodvarafrit  var notad til  ad meela  vodvavirkni.
Medaltalsvodvavirkni var maeld i efri hluta sjalvbédva og midhluta axlarvédva med
0g an bara studningspudans medan konurnar unnu verkefni i télvu.

Nidurstodur syndu fram & ad ekki var markteekur munur &
medaltalsvodvavirkni med og an bara studningspudans i efri hluta sjalvddva fyrir
heegri (p = 0,117) eda vinstri hlid (p = 0,623). Markteekt minni
medaltalsvodvavirkni maeldist i midhluta axlarvédva med studningspidann midad
vid an hans fyrir heegri baedi (p = 0,012) og vinstri hlid (p = 0,047).

Hugsanlega heféu patttakendur purft meiri leidbeiningar og aefingu i ad
nota pudann adur til ad geta slakad a sjalvédvanum en erfitt er ad draga alyktun

um pad vegna pess hve fair patttakendur voru i rannsoékninni.

Vi



Abstract

Effects of the bara support cushion on shoulder muscle

activity during computer work

Birna Hrund Bjornsdottir and Steinpora Jonsdaottir
Instructor: Pjodbjorg Gudjonsdattir

Abstract

Musculoskeletal disorders of the back, neck and upper extremities are one of the
major causes for morbidity, disability and incapacity for work in western countries.
These disorders are often associated with working activities that include
repetitive tasks such as computer tasks.

The purpose of this study was to examine the average muscle activity of
the upper trapezius muscle and the middle deltoid muscle at computer task with
and without forearm support. The forearm support was provided by the bara
support cushion. Participants were recruited from a computer company,
Nyherji and town hall of Hafnarfjéréur. All 16 participants were women aged 20-
65 years without chronic musculoskeletal symptoms. The women worked in
computer-intensive jobs at least four hours per day. The participants sat in a
good seating position while they typed a predetermined task.

Surface electromyography was used to measure muscle activity. Average
muscle activity in the upper trapezius muscle and middle deltoid muscle was
measured with and without the bara support cushion.

The results demonstrated that there was not a significant difference in
average muscle activity in the right (p = 0.117) and left (p = 0.623) upper
Trapezius muscle with and without the bara support cushion. Average muscle
activity was significantly lower in the right (p = 0.012) and left (p = 0.047) middle
deltoid muscle when the participants used the support cushion than when they
did not use it.

The parcipants may have needed more guidance and practice using the
bara cushion to decrease muscle activity in the trapezius muscles but a complete

conclusion can't be made due to few participants.

vii



Inngangur

1. Inngangur

Stodkerfiseinkenni i baki, halsi og efri Utimum eru ein adalasteeda veikinda,
faerniskerdingar og skertrar vinnufaerni i hinum vestreena heimi. bessi einkenni
eru oft tengd vid sérstakar atvinnugreinar sem fela i sér endurtekio alag, t.d. ad
beygja sig, lyfta pungu eda vinna vid télvu (Madan, Reading, Palmer og Coggon,
2008). A vinnustédum par sem starfsmenn vinna mikid vid télvur er tidni
stodkerfiseinkenna ha og fjdlgun starfsmanna sem stunda tdélvuvinnu veldur
aukningu & vinnutengdum  stodkerfiseinkennum  og  veikindadbgum.
Stodkerfiseinkenni i mjobaki, hélsi og/eda efri Gtimum eru vidteek og dyr
vandamal fyrir pjodfélagid. A einu ari eru i Bandarikjunum 70 milljonir heimsokna
til heimilisleekna og 130 milljonir heimsdkna i heilbrigdiskerfinu i heild vegna
stodkerfiseinkenna, p.m.t. komur & brddamottokur og sjukrahusinnlagnir.
Samkveemt breskri kdnnun fr4 1995 tapast 5,4 milljénir vinnudaga & ari hverju i
Bretlandi vegna vinnutengdra stodkerfiskvilla i halsi og efri Gtlimum (Korhan og
Mackie, 2010). | Svipj6d notudu 68% karlmanna og 63% kvenna télvur vid vinnu
sina arid 2000 (Karlgvist, Torngvist, Hagberg, Hagman og Toomingas, 2002)
midad vid 30% karla og kvenna samtals arid 1985 (Wahlstrém, 2005). Liklegt er
ad pessar tolur hafi haekkad sidan og ad peer séu svipadar & Islandi sem og

annars stadar & Norourléndunum.
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2. Freedileg umfjéllun

2.1. Ahaettupeettir og télvuvinna

Faraldsfreedilegar rannséknir benda margar til pess ad tolvuvinna skapi mikla
haettu & proun stodkerfiskvilla hja notendum. Jensen og félagar (2002)
rannsdkudu ahrif timalengdar télvuvinnu a tidni stodkerfiseinkenna. Spurningalisti
var sendur Gt til 5033 starfsmanna i 11 donskum fyrirteekjum, 3475 svérudu
(69%) og tveir pridju peirra voru konur. Spurningalistinn samanstéd af
spurningum um vinnuadstédu og umhverfi, timalengd og edli tdlvuvinnu
sélfélagslega og einstaklingsbundna paetti. Upplysinga um stodkerfiseinkenni var
aflad med breyttri Gtgafu af Norreenum spurningalista fyrir hals-, axlar- og
handa/ulnlidssveedi (e. Nordic questionnaire for the neck, shoulder and
hand/wrist region). Tengsl fundust milli stodkerfiseinkenna i halsi og dxlum hja
konum og pess ad vinna fullan vinnudag vid télvu (Jensen, Finsen, Sggaard og
Christensen, 2002). Karlgvist og félagar (2002) rannsdkudu &hrif vinnuadstédu a
préun stodkerfiseinkenna og 16gdu &herslu & kynjamun. Spurningalisti var sendur
at til 1529 starfsmanna a 46 vinnustédum i Svipj6d (634 karlmenn og 895 konur),
svarhlutfall var 79% hja kérlum og 88% hja konum, patttakendur voru a aldrinum
20-65 ara. Spurningalistinn innihélt spurningar um stodkerfisverki i halsi, herdum,
baki og handleggjum, vinnuadsttdu, timalengd télvuvinnu an hlés, edli télvuvinnu
og salfélagslega peetti. Annad sem spurt var um var hjuskaparstétt (e. civil
status), aldur, menntunarstig og lifsstilspeettir. Nidurstodur syndu fram & tengsl
milli timalengdar télvuvinnu og stodkerfiseinkenna hja badum kynjum og hja
konum fundust tengsl milli vinnualags og timaprongvar annars vegar og
stodkerfiseinkenna hins vegar (Karlgvist o.fl., 2002).

Heettan a ad folk finni fyrir stodkerfiseinkennum eykst pegar vinnuumhverfi
krefst hamarkskrafta og/eda smavaxandi alags & vefi vegna mikils hrada i
verkefnum, endurtekninga i vinnu og verkefnalengdar. Langvarandi og/eda
endurteknar sleemar vinnustéour geta einnig aukido heettu & stodkerfiseinkennum
(Cole, Wells, Frazer, Kerr og Neumann, 2003). Tolvuvinna getur falid i sér alla
pbessa paetti en verkir eru algengasta vandamal félks sem vinnur vid télvu og
oftast er pessi einkenni ad finna i halsi, 6xlum, efra baki, handleggjum, UInlidum
og mjobaki (Korhan og Mackie, 2010). Notkun lyklabords og télvumusar krefst
samsetningar a erfidum og Opaegilegum stédum & 6xlum og héndum sem veldur

alagi a 4kvedna likamshluta. Kroftug areynsla, endurtekningar og langvarandi
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Oczeskileg likamsstada eru allt vidurkenndir &heettupeettir  fyrir  préun
stodkerfisraskana (Cook, Downes og Bowman, 2008)

Medal patta sem hafa ahrif & préun stodkerfisverkja i héalsi og herdum er
h& einhaef og/eda stédug vodvavirkni &n hvildar. Szeto og félagar (2009) meeldu
med yfirbordsvodvarafriti vodvavirkni i efri hluta sjalvdédva (e. upper trapezius
muscle) og halshluta réttivddva hryggjar (e. cervical erector spinae muscle) i
mismunandi  hvildarstooum hjA kvenkyns skrifstofustarfsménnum med
stodkerfiseinkenni og samanburdarho6pi kvenna an einkenna. batttakendur voru
73 konur sem stundudu télvuvinnu i ad minnsta kosti 2-4 klukkustundir a dag,
peim var skipt i rannséknarhép (39 konur) og samanburdarhép (34 konur) Gt fr
nidurstédum spurningalista um starfsvenjur og stodkerfiseinkenni. Medalaldur i
samanburdarhopnum var marktaekt laegri en i rannséknarhépnum. Vddvavirkni
var maeld i tveimur mismunandi hvildarstédum, annars vegar med hendur i kjoltu
og hins vegar med hendur & lyklabordi. Marktaekt heerri vodvavirkni meeldist i efri
hluta sjalvdova med hendur & lyklabordi midad vid med hendur i Kkjoltu hja
rannsOknarhépi, hins vegar var ekki markteekur munur & vodvavirkni milli
hvildarstadna hja samanburdarhépi. Nidurstédur peirra syndu einnig fram & ad
skrifstofukonur med stodkerfisverki i halsi og herdum vaeru med heerri védvavirkni
en peer sem voru einkennalausar (Szeto, Straker og O'Sullivan, 2009). Adrar
meelingar hafa einnig synt heerri vodvavirkni hja félki sem er med einkenni fra
stodkerfi en peim sem eru an einkenna (Samani, Holtermann, Sggaard og
Madeleine, 2009; Szeto, Straker og O’Sullivan, 2005).

2.2. Kynjamunur og stodkerfisverkir

Roskun vegna uppsafnadra averka (e. cumulative trauma disorder) er
regnhlifarheiti sem er notad til ad lysa truflun eda sjukdémi (e. disorder) i beinum,
lidum, lidbéndum og vodvum sem er til kominn vegna siendurtekins alags a sama
likamshluta. Vegna breytileika milli kynja i vodvastyrk, mannfreedimaelingum (e.
anthropometry) og hormonastarfsemi er algengi pessarar roskunar heerra hja
konum en korlum (Lassen, Mikkelsen, Kryger og Andersen, 2005). Rannsoknir
hafa synt ad fleiri konur en karlar eru i storfum sem krefjast nakveemrar
handavinnu og einhaefs alags sem eykur algengi réskunar vegna uppsafnadra
averka enn frekar hja konum (Bernard o.fl., 1997). | rannsékn Karlgvist og félaga
(2002) kom fram ad algengi stodkerfiseinkenna veeri haerra hja konum en kdrlum
i Ollum likamshlutum sem spurt var um en 72% kvenna sogdust finna fyrir

stodkerfiseinkennum og 51% karla. Einnig kom fram ad konur veeru oftar i
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vinnuadsteedum sem fyrri rannséknir hefdu synt ad veeru skadlegar (Karlgvist
o.fl,, 2002). | rannsokn Cagnie og félaga (2007) var spurningalisti sendur til 720
skrifstofustarfsmanna um tengsl stodkerfisverkja og likamlegra og sélfélagslegra
patta. Fimm hundrud og tolf manns svorudu listanum og i lj6s kom medal annars
ad konum veeri nanast tvofalt haettara vio ad préa med sér stodkerfisverki i halsi
og efri utlimum en kdrlum. Einnig kom i lj6s ad peim sem eru eldri en 30 ara er
2,61 sinnum haettara vio ad préa med sér stodkerfisverki i halsi og efri Gtlimum en
peim sem eru yngri en 30 ara (Cagnie, Danneels, Van Tiggelen, De Loose og
Cambier, 2007). Zapata og félagar (2005) gerdu rannsékn & stodkerfisverkjum
tengdum tolvunotkun unglinga.  Stodkerfisverkir voru til stadar i 39,4%
patttakenda og voru algengari hja stulkum en drengjum (Zapata, Moraes, Leone,
Doria-Filho og Silva, 2005).

2.3. Framhandleggsstudningur vid tolvuvinnu

Lagt hefur verid til ad vinna vid télvu an studnings undir framhandleggi geti verid
orsakapattur i stodkerfiskvillum i halsi, herdum og hondum (Cook og Burgess-
Limerick, 2004). Studningur undir efri Gtlimi dregur Uar stédugu alagi a vodva i
halsi og herdum vid notkun lyklabords (Gerr, Marcus og Monteilh, 2004). Synt
hefur verid fram a ad ef sett eru skilyrdi um notkun framhandleggsstudnings vid
notkun musar og lyklabords dregur pad Ur vbdvavirkni i hals- og herdavéovum.
Einnig hefur verid synt fram & ad studningur undir framhandleggi dregur Ur yktu
Olnarfraviki (e. ulnar deviation), dsamt pvi ad draga 0r timanum sem eytt er i
pessum yktu o6lnarfraviksstodoum (Cook og Burgess-Limerick, 2004). Cook og
félagar (2004) rannsokudu ahrif studnings undir framhandleggi vid télvuvinnu hja
starfsménnum simavers i Astraliu. Patttakendum var skipt i tvo hépa, annar
hépurinn fékk studning undir framhandleggi allan timann (12 vikur) en hinn
hépurinn adeins seinni hluta timabilsins (sex vikur). Nidurstédur syndu ad
framhandleggsstudningur dré ar stodkerfiseinkennum hja badum hépum (Cook
og Burgess-Limerick, 2004). Cook og félagar gerdu eftirfylgnirannsékn par sem
patttakendur voru spurdir medal annars hvort peir notudu enn
framhandleggsstudning 21 manudi eftir fyrri rannsokn. Meirihluti pétttakenda
(80%) sagoist hafa notad framhandleggsstudning allan timann eda hluta af
timanum fr& fyrri  rannsékn. Margir af peim sem ekki notudu
framhandleggsstudning (20%) sbtgdu pad vera vegna pess ad stadan veeri
Opeegileg (Cook o.fl., 2008).
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Sutter og félagar hafa synt fram & ad folk sem er vant télvuvinnu vinnur
betur med banad sem pad pekkir en bunad sem pad pekkir ekki. Einnig syndu
peir fram 4 ad med aukinni afingu & nyjan banad geta byrjendur nad auknum
afkdstum vid vinnu sina (Sutter, Oehl og Armbruster, 2011).

2.4. Vinnuvistfraedi
2.4.1. Veikindafjarvistir.

Veikindafjarvistir hafa aukist mjog & Nordurlondunum & sidustu arum. | Svipjod
var kostnadur vegna veikindadaga ario 2002 i 59% tilfella vegna gedraskana og
stodkerfisvandamala. Veikindafjarvistir velta a heilsu einstaklingsins og
vinnukréfum. Danskar rannsoknir leida i ljos ad vinnuumhverfispaettir geta Utskyrt
um pridjung fjarvista. bess vegna er moguleiki ad draga ar fjarvistum med pvi ad
baeta vinnuumhverfio. Reynslan synir ad med pvi ad adlaga vinnuna

starfsmanninum megi draga Ur fjarvistum (Jensen o.fl., 2003).

Hildur Fridriksdéttir og félagar (2002) gerdu konnun & lidan, vinnuumhverfi og
heilsu starfsfélks i GtibGum banka og sparisjéda & islandi. Spurningalisti var
lagdur fyrir starfsmenn um allt land og svorudu 1475 manns, 86% konur og 14%
karlar. Meirihluti starfsmanna var 40 ara og eldri og h6féu tveir af hverjum premur
starfsmonnum lengri en 10 &ra samfelldan starfstima hja bonkum eda
sparisj6dum. Nidurstodur kdnnunarinnar leiddu i ljos ad peir sem unnu undir
miklu vinnudlagi fundu frekar fyrir likamlegum og andlegum alagseinkennum.
Einnig voru peir sem unnu i krefjandi vinnuumhverfi liklegri til ad meeta oftar veikir
til vinnu vegna alags. Hvad vardar starfsanda voru peir sem fannst starfsandinn
neikveedur oftar fjarverandi vegna veikinda. Akvednir stjérnunarheettir og
fyrirteekjamenning virtust hafa &hrif & lidan starfsmannanna og peir peaettir sem
voru liklegir til ad draga ar andlegu alagi starfsmanna voru til deemis umbun fyrir
vel unnin storf, umhyggja yfirmanns fyrir heilsu og lidan starfsmanna og goédur
starfsandi. beettir sem voru liklegir til ad auka &lag voru Iélegt upplysingafleedi,
sleemur starfsandi, areitni og ordrémur. Svor starfsmanna gafu til kynna ad pvi
meiri krofur sem gerdar voru til peirra, peim mun liklegra var ad peir veeru
likamlega Urvinda i lok vinnudags. Meirihluti starfsmanna vann i opnu rymi og gat
pad haft ahrif a streitu. Fr4 arinu 2001-2002 héfou teeplega 74% starfsmanna

verid fjarverandi fr4 vinnu vegna eigin veikinda. Litid samband var & milli fjarvista
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og patta i vinnuumhverfinu en hins vegar voru peir sem voru haldnir mikilli streitu
oftar fjarverandi fra vinnu. Peir voru einnig oftar fjarverandi sem fannst starfid

likamlega og andlega erfitt (Fridriksdottir, Rafnsdéttir og Témasson, 2002).

2.4.2. Vinnuumhverfio.

Margar rannsoknir hafa kannad ahrif vinnuumhverfis a lidan starfsmanna og hafa
paer synt fram & ymsa peetti sem studla ad stodkerfiseinkennum eins og auknar
starfskrofur, fleiri klukkustundir vid télvuvinnu, aukid andlegt &lag og skortur &
sérteekum vinnuvistfreedilegum péattum a vinnustodum (Robertson o.fl., 2009).
Synt hefur verid fram a ad radleggingar i vinnuvistfraedi dragi Ur stodkerfisverkjum
i halsi og herdum starfsmanna sem vinna vid télvur. Einnig hefur verid synt fram
a a0 med pvi ad gefa folki endurgjof (e. feedback) a vodvavirkni med
yfirbordsvodvarafriti, asamt radleggingum um vinnuvistfreedi megi draga uar
stodkerfisverkjum i hélsi og herdum (Voerman, Vollenbroek-Hutten, Sandsjo,

Kadefors og Hermens, 2008).

Robertson og félagar (2008) rannsdkudu ahrif sveigjanlegs
vinnuumhverfis og vinnuvistfraedipjalfunar & salfélagslega vinnuumhverfispeetti,
anaegju med vinnuumhverfid, hopafkdst og heilsu medal skrifstofustarfsmanna.
Tilgata peirra var ad sveigjanlegt vinnuumhverfi og vinnuvistfraedipjalfun saman
myndi gera starfsménnum kleift ad vinna a sem ahrifarikastan hatt. Enn fremur
ad inngrip hefdi ahrif & hegoun (til deemis ad endurskipuleggja vinnuumhverfid
og/eda breyta venjum vid tdlvuvinnu) og par med leida til minnkunar &
stodkerfiseinkennum, aukinnar ansegju og meiri afkasta (Robertson, Huang,
O’Neill og Schleifer, 2008).

patttakendur rannséknarinnar notudu télvu fiérar klukkustundir eda meira
4 dag og unnu svipud storf. Peim var skipt i fjéra hépa: einn hépur sem fékk
vinnuvistfraedipjalfun, annar hépur sem fékk sveigjanlegt vinnuumhverfi, pridji
hépur sem fékk sveigjanlegt vinnuumhverfi og vinnuvistfreedipjalfun og
samanburdarhopur. | pjalfunarhépnum var 61 patttakandi en sidar var 15 manns
sagt upp og pvi lauk séa hopur ekki rannsokninni. bPeir sem fengu sveigjanlegt
vinnuumhverfi voru 121, sveigjanlegt vinnuumhverfi og pjélfun voru 31 og i

samanburdarhopi voru 45 manns (Robertson o.fl., 2008).

Sveigjanlegt vinnuumhverfi folst i pvi ad nytt vinnuumhverfi var hannad

fyrir rannséknina med pad ad markmidi ad skapa nyja heildarhugmynd fyrir




Fraedileg umfj6llun

vinnuumhverfi sem baetir &rangur starfsmanna og heilsu. Vinnuumhverfid var
hreyfanlegt og stillanlegt og pvi heegt ad adlaga pad breytilegum vinnuferlum.
Nattaruleg lysing var notud og dregid Ur heyrnar- og sjonéreiti. Hver vinnustdd
var med stillanlegan skrifstofustdl. Samanburdarhopur vann i hefédbundnu
skrifstofurymi med skilveggjum. Markmidid med vinnuvistfreedipjalfuninni var ad
fa patttakendur til ad skilja grundvallaratridi i vinnuvistfraedi, ad framkveema
vinnuvistfraedilegt sjalfsmat a vinnuumhverfinu, ad hagraeda og endurskipuleggja
eigin vinnuumhverfi og ad skilja hvernig megi hagnyta mismunandi vinnuumhverfi
sem eetlad er til baedi einstaklings- og hépavinnu. Notadir voru fyrirlestrar og
hépaefingar i kennslunni. Freedsluefnid innihélt handbék og viomidunarreglur med
radleggingum og lausnum. bjalfunin fér fram & vinnustadnum og voru
pjalfunartimarnir fjérir med ad medaltali 15 patttakendur. Ad loknum fyrirlestri
voru eiginleikar vinnuumhverfisins syndir fyrir hverja tegund vinnustédvar. bvi
naest sefou nemendurnir sig i ad laga/endurskipuleggja vinnusttdina ad sjalfum
sér & medan peir fengu endurgjof fra leidbeinanda. Arangur fraedslunnar var
metinn med grunnmati fyrir pjalfun, vidbrégdum nemenda, pekkingu,

atferlisbreytingu og framleidslugetu (e. productivity) (Robertson o.fl., 2008).

Nidurstddur leiddu i lj6s ad 74% patttakenda fannst pjalfunin gagnleg til
ao skilja vinnuvistfreedi og 70% toldu sig geta nytt pekkinguna i vinnu sinni. Pad
voru markteek vixlhrif & milli hdpanna og anaegju en mesta aneegjuaukningin var
hja hépnum sem var med sveigjanlegt vinnuumhverfi og fékk
vinnuvistfraedipjalfun. Hvad vardar stodkerfiseinkenni var ekki marktaekur munur
hja samanburdarh6pnum en marktaeka minnkun stodkerfiseinkenna var ad finna
hja hinum tveimur hopunum, pad er peim sem var med sveigjanlegt
vinnuumhverfi &samt vinnuvistfraedipjalfun og einnig hépnum sem fékk eingéngu
sveigjanlegt vinnuumhverfi. Ekki var ad finna markteek vixlhrif fyrir
afkastabreytuna. Hins vegar var smaveegileg aukning & afkéstum hja hopnum
med sveigjanlegt vinnuumhverfi og fékk einnig vinnuvistfreedipjalfun (Robertson
o.fl., 2008).

Hlutverk skrifstofustéls og vinnuvistfreedipjalfunar til ad draga ar
stodkerfiseinkennum hefur einnig verid rannsakad og var tilgangur rannséknar
Robertson og félaga (2009) ad meta &hrif stillanlegs stols og
vinnuvistfraedipjalfunar & vinnuvistfreedilega pekkingu, likamsstodu, heilsu og
afkastagetu. Péatttakendur voru 192 talsins, unnu ad minnsta kosti fjorar

klukkustundir & dag vid télvu og satu ad minnsta kosti sex klukkustundir & dag i
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skrifstofustol. patttakendum var skipt i prja rannséknarhopa: hépur sem féekk
stillanlegan skrifstofustél og vinnuvistfreedipjalfun, hoépur sem fékk bara
vinnuvistfreedipjalfun og samanburdarhdpur sem fékk slika pjalfun ad rannsokn
lokinni. Vinnuvistfraedipjalfunin félst i fyrirlestrum, synikennslu, eefingatimum,
endurgjof, hépumraedum og lausnaleitarverkefnum (e. problem solving activities).
Hver nemandi notadi sinn eigin skrifstofustél og leerdi ad stilla hann fyrir sig.
Skrifstofustélarnir sem notadir voru héfédu mikla stillingarmoéguleika ad medtéldum
breioum 6rmum, breytilegum bakstudningi, seaetisdypt og fleira. Nidurstodur
rannsoknarinnar voru peer ad pekking og kunnatta patttakenda & vinnuvistfraedi
jokst og fannst péatttakendum vinnuvistfreedipjalfunin gagnleg og téldu sig geta
yfirfeert upplysingarnar a eigin vinnuumhverfi. Héparnir tveir sem fengu
stillanlegan skrifstofustdl og vinnuvistfraedipjalfun og bara vinnuvistfraedipjalfun
hoéféu betri stjérn & vinnuumhverfinu en samanburdarh6pur og gatu adlagad pad
ad sjalfum sér og eigin vinnuumhverfi. Einnig syndu pessir tveir hdpar breytingu a
hegdun sem dr6 Ur Opeegilegum stodum og alagi & stodkerfi. Nidurstédurnar
benda til pess ad med aukinni pekkingu og kunnéttu & vinnuvistfreedi séu
einstaklingar liklegri til ad adlaga vinnuumhverfi sitt og par med draga ur
Opaegilegum stodum og Gaeskilegu alagi & stodkerfi. Med breyttri likamsstddu er
mdoguleiki & ad draga Ur alagi & stodkerfi sem geeti leitt til baettrar heilsu og

aukinna afkasta (Robertson o.fl., 2009).

2.4.3. Voovaslokun.

Synt hefur verid fram a ad litii vodvaslokun sé aheettupattur fyrir proun
vinnutengdra stodkerfiseinkenna (e. work related musculoskeletal disorders) og
hafa rannséknir leitt i lj6s ad alger vddvaslokun i sjalvodva sé algengari hja
heilbrigdum en peim sem pjast af stodkerfiseinkennum (Hagg og Astrom, 1997).
Thorn og félagar (2007) rannsokudu konur & aldrinum 45-65 &ra i Danmorku og
Svipj6d sem hofou unnid télvuvinnu i ad minnsta kosti fimm ar, unnu ad minnsta
kosti 20 klukkustundir & viku og hoféu verid minna en prjA manudi fra vinnu
sidastlidin fimm &r ad undanskildu frii. Tilgangur rannséknarinnar var ad kanna
hvort einstaklingar med einkenni i halsi og/eda herdum syndu hlutfallslega minni
vodvaslokun en samanburdarhépur an einkenna pegar framkveemd voru st6dlud
skammtima tolvuvinnuverkefni i styrdum rannsOknaradsteedum. Notad var
yfirbordsvodvarafrit til pess ad maela vodvavirkni i efri sjalvddva. Byrjad var ad
meela i 20 sekdndur i hvild, ad pvi loknu var meelt & medan konurnar

framkveemdu fjégur mismunandi télvuverkefni sem innhéldu baedi lyklabords— og
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musarvinnu. Pétttakendur mattu velja sér vinnustellingu og fengu tveggja
minutna hvild & milli verkefna. Adalnidurstadan var su ad kvenkyns tdélvunotendur
med stodkerfiseinkenni i halsi og herdum syndu nokkur merki um minni
vodvaslokun i sjalvbdva en peir sem voru an einkenna. Nidurstédurnar syndu
fram & aukna svorun medal patttakenda med stodkerfiseinkenni (Thorn o.fl.,
2007).

2.4.4. Norraena matskerfio.

Norraena matskerfid var préad i norreenu samstarfi arid 1994. pbvi er aetlad ad
meta heildaradlag & hreyfi- og stodkerfi. Samkveemt norreena matskerfinu er
likamlegt alag vegna vinnustellinga, vinna vid ad lyfta pungum byrdum og einhaef
vinna metin & priskiptum kvarda; rautt — dvidunandi, gult — meta nanar og greent
— vidunandi. Norreena matskerfid hentar vid6 mat & likamlegu alagi i flestum
starfsgreinum og hefur pad verid notad & Nordurlondunum og vidar
(Vinnueftirlitis, e.d.).

32-37cm fra
briin bords/vélar

20-25 cm fra
brin bords/vélar

Mynd 1: Mat & vinnusvidi handleggja samkveaemt Norreena matskerfinu.
(Vinnueftirlitio, e.d.)
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2.5. bara studningspudinn (bara eplid)
2.5.1. Honnudur.

Bjargey Ingélfsdéttir er hénnudur bara studningspudans en han hefur hannad
nokkrar atfeerslur af pudanum til mismundandi idju. Bjargey stundadi nam i
idjupjalfun vid Ergoterapihtgskolen i brandheimi og lauk nami 1984. Hun starfadi
sem idjupjélfi fram til arsins 2006 pegar hun sneri sér alfarid ad hénnun og
framleidslu studningspuda. | agust 2006 stofnadi hun fyrirtaekid bara 123 kringum
hénnun sina. Han hefur hénnunarvernd a bara studningspidunum og vorumerkid
.pbara“ er hennar eign. Utan studningspudanna feest Bjargey vid hénnun og soélu a

ymsum listmunum (Bjargey Ingolfsdéttir munnleg heimild, 10. febrdar 2012).

2.5.2. Hugmyndafraedi og saga pudans

Hugmyndin ad bara studningspudanum kviknadi pegar
fiolskyldumedlimur hoénnudarins glimdi vid MND-
sjukdéminn. Bjargey hannadi puda fyrir hann i
hjolastolinn, til ad hvila hendurnar & og til ad lesa.
Frumgerd af bara studningspudanum var kynnt

Idnteeknistofnun i oktéber 2002 og fullpréadir bara
Mynd 2: Bara studningspudinn.  Studningspudar voru svo kynntir & hénnunarsyningu i

Laugardalsholl i névember 2005 (Bjargey Ingolfsdottir
munnleg heimild, 10. febriar 2012).

Hugmyndin &4 bak vid bara studningspudann er ad beeta setstoou,
fyrirbyggja og minnka einkenni i herdum, 6xlum og handleggjum og audvelda
notendum ad stunda idju sina. bara studningspUdinn er hannadur fyrir alla
aldurshépa, heilbrigda sem hreyfihamlada og nytist vid ymsa idju, t.d. prjénaskap,
lestur og tolvuvinnu. Padinn er handheegur og audveldur i notkun en hann er
stadsettur & greena sveedinu samkveemt Norreenu matskerfi um vinnustellingar,
sem telst edlilegt vinnusvid (sja mynd 1). Mikil &hersla er 16gd & gaedi, notagildi
og fallegt utlit vid framleidslu bara studningspudanna. Utlit pGdanna minnir & form
advaxta og draga peir nafn sitt af pvi (Bjargey Ingolfsdéttir munnleg heimild, 10.
februar 2012).

2.5.3. Innihald og ytra byrdi pudans.

Akleedi pudans er mjog sterkt teflonhidad efni sem audvelt er ad strjika af

Ohreinindi  (80% polyester, 20% bomull). Fyllingin er ar drsmaum
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tregbrennanlegum plastkilum sem kallast Polystyrine-kalur, en paer eru
umhverfisvaenar og ryrna litid (Bjargey Ingolfsdottir munnleg heimild, 10. febraar
2012).

2.6. Yfirbordsvodvarafrit (e. surface electromyography):

2.6.1. Hvad er vodvarafrit?

Voovarafrit (e. electromyography) er teekni sem notud er til ad rannsaka
vodvavirkni med greiningu rafboda sem myndast vid viodvasamdratt. bad er
notad i ymsum tilgangi, svo sem rannséknum & vodvavirkni, sem endurgjof i
endurhaefingu, pjalfun ipréttamanna og vinnuvistfreeditengdum rannséknum
(Konrad, 2005). Voovarafritio meelir rafbod sem myndast vid virkjun
vodvasamdrattar, annadhvort viljastyrds eda Oviljastyrds. Virka eining
vodvasamdrattar kallast hreyfieining (e. motor unit), hin samanstendur af
einstakri alfa hreyfitaugafrumu (e. alpha motor neuron) og 6llum védvapradum (e.
muscle fibers) sem henni tengjast (Kamen og Gabriel, 2010; Rash, e.d.). begar
hreyfieining er 6rvud af taugabodum dreifist bodspenna (e. acion potential) fra
hreyfipynnu (e. motor end plate) Gt ad endum allra vodvaprada innan
hreyfieiningarinnar. Pegar notad er vddvarafrit er pessi bodspenna numin med
sérstokum nemum og virkni vodva pannig maeld (EMG analysis, 2009).

Sveedi sem yfirbordsvodvarafritsnemi naer yfir inniheldur yfirleitt fleiri en
eina hreyfieiningu par sem praedir mismunandi hreyfieininga skarast gegnum
allan védvann. (Kamen og Gabriel, 2010; Rash, e.d.).

Til eru tveer megintegundir af vodvarafritsmaelingum; vddvarafrit il
greiningar (e. diagnostic electromyograhy) og hreyfivodvarafrit (e. kinesiological
electromyography). Hid fyrrnefnda er adallega notad af taugasérfreedingum (e.
neurologists) og orkulseeknum (e. physiatrists) til ad meta einkenni bodspenna (e.
action potential) i hreyfieiningum med tilliti til timalengdar og magns.
Hreyfivddvarafrit er hins vegar notad til ad meta samband milli védvavirkni og
hreyfingar likamshluta og einnig til ad meta timasetningu & virkjun vodva vid
hreyfingar (Rash, e.d.). Pegar tekid er hreyfivoovarafrit er haegt ad nota tveer
tegundir af nemum, annars vegar Yfirbordsvodvarafritsnema (e. surface
electrodes) sem eru limdir & hadina og hins vegar vira sem eru settir inn i

vodvabolinn med nal (e. fine wire electrodes). Yfirbordsnemarnir skiptast i virk

11



Fraedileg umfj6llun

rafskaut sem hafa innbyggdan magnara og Ovirk rafskaut sem nema
vodvarafritsmerkid an innbyggds magnara. Med pvi ad nota magnara eru truflanir
minnkadar og merkid verdur hreinna. Truflanir geta til deemis verid sudbylgjur (e.
noise) med mismunandi haa tidni sem ma yfirleitt rekja til rafbinadar & stadnum
sem gefur fra sér rafsegulgeislun. Magnari nemur einnig breytingar i spennu milli
elektr6da. bar sem dvirku rafskautin eru stadsett er mikilveegt ad minnka vionam
hadarinnar sem mest med geli eda kremi sem eykur leioni (Kamen og Gabriel,
2010; Rash, e.d.).

Kostir pess ad nota yfirbordsvddvarafrit eru ad pad er audvelt og ekki
sarsaukafullt ad koma nemunum fyrir og pad hentar vel vid hreyfingu. Okostir
pess eru hins vegar ad nemarnir na yfir stért sveedi og er par af leidandi meiri
haetta a merkjabléndun (e. crosstalk) frA naleegum vodvum, einnig er ékostur ad
einungis er haegt ad nota yfirbordsvdovarafrit fyrir vddva sem liggja naest hadinni
en ekki djupa vbdva. Suma vbdva, til deemis djlupa eda mjog litla vddva, er ekki
haegt meta med yfirbordsvodvarafriti og er pa naudsynlegt ad nota vira (Konrad,
2005; Rash, e.d.).

Tidni vodvarafritsmeelinga er tulkud med pvi ad skoda bandbreidd
merkisins. Bandbreidd yfirbordsvodvarafrits er yfirleitt fr4 10-600 Hz (Rash, e.d.).

2.6.2 beettir sem hafa ahrif & vodvarafritsmaelingar.

Margir peettir geta haft ahrif & vOdvarafritsmeelingar, annars vegar eru pad
liffeerafreedilegir paettir og hins vegar utanadkomandi peettir.

Liffeerafraedilegir peettir sem geta haft ahrif & vodvarafrit geta verid
breytileiki i lengd og samsetningu vodvaprada, skipting vodvavefjar, einkenni
neerliggjandi vefja og breytileiki i dreifingu skynnema i védva (Kamen og Gabiriel,
2010; Konrad, 2005).

Lengd vbdvaprada:

Lengd vodvaprada innan védva getur verid mjog breytileg og vodvarafritsneminn
nemur eingdbngu merki fra peim vodvapradum sem hann er stadsettur yfir. Pad
getur haft ahrif & voovarafritsmerkid ef vodvapraedir eru mislangir undir nemanum
(Kamen og Gabiriel, 2010).

Samsetning vodvaprada:

Pad hefur verid synt fram & ad djupir hlutar vddva innihaldi meira af haegum
vodvapradum (e. slow-twitch muscle fibers) en peir sem liggja grynnra meira af
stérum hrédum vodvapradum (e. fast-twitch muscle fibers). Heegir voovapraedir

hafa almennt minni leidnihrada en hradir vodvapreedir. betta getur haft ahrif a
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tulkun yfirbordsvodvarafrits par sem vodvarafritsnemarnir nema eingéngu merki

fr& grynnri pradunum en ekki peim dypri (Kamen og Gabriel, 2010).

Skipting vdovavefjar:

Mikilveegt er ad hafa i huga pegar vodvarafrit er tekid ad hlutar vodva hafa oft

mismunandi hlutverk, annar hlutinn framkallar eina hreyfingu og hinn adra

hreyfingu. Vegna pessa er mikilveegt ad vita hvada hluti vodvans er abyrgur fyrir

peirri hreyfingu sem & ad framkveema og stadsetja vodvarafritsnema ut fra pvi

(Kamen og Gabiriel, 2010).

Einkenni neerliggjandi vefja:

Likaminn i heild sinni hefur géda leidni en einstakir vefir hafa misg6da leioni.

Leioni vefja fer eftir pykkt, gerd, lifedlisfreedilegum breytingum og breytingum a

hitastigi. Til deemis er leidni i fituvef minni en i 66rum vefjum svo ad pad getur

verio erfitt ad taka vodvarafrit af peim sem eru i ofpyngd (Kamen og Gabriel,

2010; Konrad, 2005).

Dreifing skynnema i védva:

Dreifing skynnema i védvum er ekki alltaf jo6fn, par sem péttni peirra er mest er

liklegt ad fa besta vodvarafritsmerkid. Pess vegna er mikilvaegt ad hafa gdda

pekkingu a liffeerafreedi vodvanna sem meela & (Kamen og Gabriel, 2010).
Utanadkomandi peaettir sem geta haft ahrif & vodvarafrit eru merkjabléndun

(e. crosstalk) fra naleegum vodvum, breytingar a fjarlaegd milli vbdvarafritsnema

0g uppruna merkisins, rafsud (e. noise) og rafskaut og magnarar (Konrad, 2005).

Merkjabléndun:

Naleegir voovar geta myndad vodvarafritsmerki sem vodvarafritsnemar nema

sem merki fra vodvunum sem verid er ad meela. Yfirleitt er pessi svokallada

merkjablondun ekki meiri en 10-15% af heildarmerkinu ef han er til stadar

(Konrad, 2005).

Breytingar & fjarlaegd milli vodvarafritsnema og uppruna merkisins:

Allar breytingar a fjarleegoinni milli vddvarafritsnema og uppruna merkisins

medan & meelingum stendur breyta nidurstddum ritsins. Pbetta getur verid

vandamal pegar verid er ad taka voovarafrit vio framkveemd kréftugra hreyfinga

(Konrad, 2005; Rash, e.d.).

Rafsud (e. noise):

Rafsud getur annars vegar verid innbyggt, p.e. kemur pa frd rafskautum og

mognurum og hins vegar utanadkomandi, p.e. pegar truflun kemur fra raftaekjum

i umhverfinu sem senda fra sér rafsegulbylgjur & harri tioni, t.d. flarljés (Kamen
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og Gabriel, 2010). begar meaelingar fara fram naleegt rafteekjum sem gefa fra sér
rafsegulbylgjur er mikilveegt ad meaelendur hafi vitneskju um pad (Rash, e.d.).
Rafskaut og magnarar:

Val & rafskautum og mognurum getur haft ahrif & vddvarafritsmerkid, vegna
innbyggadra truflana eda afstodu rafskauta. Afstada rafskauta getur verid breytileg
eftir pvi hversu mikid rafsud er Gtilokad fra merkinu (Konrad, 2005; Rash, e.d.).
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3. Tilgangur rannséknar og tilgatur

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna vddvavirkni efri hluta sjalvédva og
midhluta axlarvédva med og an studnings undir framhandleggi. Studningurinn

undir framhandleggi var veittur af bara studningspudanum.

3.1. Rannsoknarspurningar og tilgatur

Rannsoknartilgata 1 (H,): Notkun bara studningspuda dregur Ur védvavirkni i efri

hluta sjalvddva.

Rannsoéknartilgata 2 (H;): Notkun bara studningspuda dregur Ur vddvavirkni i

midhluta axlarvodva.

Nulltilgata 1 (Ho): Notkun bara studningspuda hefur engin éhrif & vodvavirkni i efri
hluta sjalvodva.

Nulltilgata 2 (Ho): Notkun bara studningspuda hefur engin ahrif a vodvavirkni i

midhluta axlarvodva.

Rannsoknarspurning 1: Dregur notkun bara studningspUda Ur vodvavirkni i efri

hluta sjalvéova?

Rannsdknarspurning 2: Dregur notkun bara studningspuda ur voédvavirkni i

midhluta axlarvodva?

15
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4. Aoferoir

4.1. batttakendur

Skilyrai fyrir patttoku i rannsokninni voru ad vinna vid télvu ad minnsta kosti fjorar
klukkustundir & dag, hafa ad minnsta kosti priggja ara starfsreynslu vid télvuvinnu
og vera an langvinnra stodkerfisverkja. Langvinnir stodkerfisverkir eru skilgreindir
sem verkir sem hafa verid til stadar i sex manudi eda lengur (Holding, Saulino,
Overton, Kornbluth og Freedman, 2008). Eingdngu var 6skad eftir konum til
péatttoku i rannsokninni.

Pekkingarstjori Nyherja og svidsstjori stjornsyslusvios Hafnarfjardarbaejar
skrifudu undir sampykkisyfirlysingu (sja vidauka Ill) um ad afla meetti patttakenda
innan fyrirtaekjanna eftir ad peim var sent kynningarbréf (sja vidauka V).

Rannsodknardeetlun og upplysingar um rannsoknina voru sendar til
Visindasidanefndar og veitti hun leyfi fyrir framkveemd rannséknarinnar.

Rannsoéknin var tilkynnt til Persénuverndar.

4.2. Teekjabunadur

Notadur var teekjabunadur frA Kine ehf. vid vodvarafritsmaelingar (e.
electromyographic measurements) vid télvuvinnu. Pradlausar elektrédur (e.
electrode) med 20 mm fjarleegd milli priéda (e. triode) voru tengdar vid
vOdvarafritsnema sem namu vodvavirkni peirra vodva sem meeldir voru.
Voovarafritsteekid hefur 12 rasir en einungis voru notadar fjérar vid meelingar.
Vodvarafritsnemar sendu upplysingar um vodvavirkni i PC-télvu (Dell optiplex
760) med hugbunad frd Kine sem kallast KineLive. Tidni (e. sampling frequency)
var stillt a 1600 Hz med bandbreidd (e. signal bandwidth) 16-500 Hz. Skeidklukka
(Samsung) var notud vid timatoku i meelingum og stafreen myndavél (Canon Ixus
130, 14.1 megapixels) til ad skrasetja uppsetningu.

Med pvi ad nota pradlaust voovarafrit var dregid Gr &hrifum
utanadkomandi truflana eins og rafsudi (e. noise). Fjarleegd milli
vodvarafritsnema og uppruna merkisins var alltaf si sama par sem pétttakendur
breyttu ekki um stddu medan & maelingum stod.

Spurningalisti var lagdur fyrir alla patttakendur par sem spurt var um
aldursbil, starfsaldur, rikjandi hlid, starfsheiti, fijdlda klukkustunda vid télvuvinnu a

dag, stookerfisverki og sjukdéma (sja vidauka VI).
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4.3. Framkveemd

Meelingar foru fram 17. og 18. jantar og 14. febrdar 2012 & skrifstofutima og hver
meeling ték 30-40 minudtur. Rannsakendur skiptu med sér verkum vio meelingar,
sami rannsakandi s& um uppsetningu, leidbeiningar til patttakenda og lagdi fyrir
spurningalista og upplyst sampykki. Annar rannsakandi s&4 um &setningu
vodvarafritsnema og vodvarafritsmaelingar.

Vdovarafritsnemar voru limdir & had yfir efri hluta sjalvédva og midhluta
axlarvdova. HUd var undirbdin med sotthreinsiklitum og med pvi ad bera a hana

undirbdningsgel sem dregur Ur vionami.
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4.3.1. Uppsetning.

Notadur var stillanlegur vinnustéll an arma, hefdbundid ferkantad skrifbord og
fotskemill. | meelingum baedi med og an pada var stollinn stilltur pannig ad
patttakendur satu beinir i baki og med feetur i golfi eda & fotskemli. batttakendum
var stillt upp pannig ad horn um olnboga, mjédm og hné voru rdmlega 90°,
tolvuskja var stillt upp i seilingarfjarleegd
og efri bran skjasins i augnheed.
Lyklabordi var stillt upp pannig ad
péatttakendur hofou ekki studning undir
framhandleggi af bordinu og mdusin var
haegra megin vid lyklabordid i 6llum
tilfellum. Leidbeiningar til patttakenda félu
i sér ad peir aettu ad sitja med slakar axlir
og afslappada upphandleggi, beinir i baki
og l6gd var &hersla &4 ad vidhalda
- || eskilegri setstvdu vid meelingar. begar
' meelt var med studningspluda var

pudanum komid fyrir ofan & laerum

Mynd 4: Upsetninttakenda an bara pt’:ans patttakenda svo ad studningur var undir
framhandleggi og olnboga. Patttakendum var sagt ad hvila framhandleggi &
puadanum i afslappadri stoou.
Télvubunadur patttakenda var tolvuskjar
(tveir skjair a Baejarskrifstofum
Hafnarfjardar og einn breidur i Nyherja),
télva, lyklabord og mis sem var Utvegad
af Nyherja og Baejarskrifstofum
Hafnarfjardar.

k._‘..

rl'
< iL
'l’k

Mynd 3: Uppsetning bétttaenda med bara
pudann.
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4.3.2. Stadsetning vodvarafritsnema.

Stadsetning vodvarafritsnema er mjog mikilvaegur pattur i ad n4 sem bestu merki
frd réttum vodva/vodvahluta. Meelt
er med ad nemarnir séu stadsettir
yfir midjum vodvabolnum og ad
notad sé bein sem Kkennileiti vid
stadsetningu  (Rash, e.d.). |
rannsokninni voru notadar
leidbeiningar af seniam.org um hvar
sé best ad stadsetja nemana fyrir
efri hluta sjalvédva og midhluta
axlarvoova (Merletti, G,
Disselhorst-Klug, Stegeman og

Hagg, e.d.).

Mynd 5: Stadsetning vodvarafritsnema fyrir
midhluta axlarvodva.

(Merletti 0.fl., e.d.)

Stadsetning nema fyrir efri hluta
sjalvédva var & midri linu milli
axlarhyrnu  (e. acromion) og
sjounda halshryggjarlidar.  Fyrir
midhluta axlarvédva var nemi
stadsettur i linu fra axlarhyrnu ad
hlidleegri gnipu upparmsleggs (e.
lateral epicondyle of humerus)
u.p.b. fjérar fingurbreiddir nedan vid
axlarhyrnu (Merletti o.fl., e.d.).

Mynd 6: Saésetning vOdvarafritsnema fyrir efri
hluta sialvddva.
(Merletti o.fl. e.d.)
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4.3.3. Normun (e. Normalization).

Fyrstu meelingar voru gerdar til ad fa
viomidsgildi  fyrir ~ vOdvavirkni i
voovunum sem meeldir voru. Til
pess var framkveemd svokdllud
normun (e. normalization).
Voovarafrit  var tekid medan
péatttakendur framkveemdu sérstakar
hreyfingar fyrir vodvana. Fyrir efri
hluta sjalvédva framkveemdi hver
patttakandi axlarlyftu (e. shoulder

elevation) og fyrir  midhluta

Mynd 7: Axlarlyfta framkvaemd fyrir efri hluta axlarvodva  frafeerslu 1 oxl (e.
sjalvddva. shoulder abduction) (Sja myndir 7

og 8). Stdéounni var haldid i 10
sekUndur i einu og samdrattur hvors védva meeldur. bessi maeling var endurtekin
prisvar med 30 sekundna hvild & milli. Medaltal pessara meelinga var svo reiknad
0g notad sem viomid fyrir védvavirkni vid télvuvinnu med og an bara pudans. Su
aoferd ad fa viomio uat fr& viljabundnum hamarkssamdraetti (e. maximum
voluntary contraction) i stad hamarkssamdrattar med jafnlengdarkrafti (e.
isometric force) er nakveemari og dregur Ur Oaeskilegum 6stodugleika meaelinga

(Hansson o.fl., 2000).

Mynd 8: Frafeersla i 6xI framkvaemd fyrir midhluta axlarvodva.

Ad lokinni normun fengu patttakendur fyrirffram Gtbdid skjal med
vélritunarverkefni (sja vidauka VII). Verkefnid var Gtbuid med pad i huga ad

patttakendur pyrftu ad nota lyklabord, talnabord og télvumas til ad likja sem mest
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eftir peirra daglegu storfum. Verkefnid var & PDF-formi og pétttakendur
endurskrifudu pad inn i Microsoft Office Word 2010.

4.3.4. Framkvaemd vodvarafritsmeelinga vid tolvuvinnu.

bPegar normun var lokid og vidmidsgildi fengin fyrir b&dda vodvana var
péatttakendum stillt upp vid télvuna med eda an pudans. Hver patttakandi vélritadi
verkefnio i fimm minatur og voru teknar prjar 30 sekundna vddvarafritsmaelingar
a4 pvi timabili med einnar minatu millibili, fyrsta meeling var tekin eftir ad
patttakandi hafdi vélritad i eina minatu. Medaltal var tekid af pessum premur
maelingum til pess ad tryggja nakveemni meelinganna. Vidmidsgildi fyrir bada
vodvana sem fengin voru vid normunina voru stillt sem hamarksvddvavirkni
(100%) og KineLive forritid reiknadi Ut hversu ha& présenta af
hamarksvodvavirkninni fannst i maelingum vid télvuvinnu.

Valid var af handah6fi hvort byrjad var ad maela med eda an pudans.
petta var tryggt med pvi ad patttakendum var radad i handaho6fskennda réd og
byrjudu til skiptis med og an pudans. Upplysingar um vodvavirkni sem fengust
med vodvarafritsmaelingum & efri hluta sjalvédva vid tdélvuvinnuna komu fram sem
hlutfall af viljabundnum samdreetti sem verdur vid axlarlyftu hja hverjum
einstaklingi. Upplysingar um vodvavirkni sem fast med vodvarafritsmaelingum &
midhluta axlarvédva vid télvuvinnuna komu fram sem hlutfall af viljabundnum
samdraetti sem verdur vid halda handlegg Ut til hlidar. Medaltal af vodvavirkni i

hverjum vddva var reiknad hja h6pnum med og an bara pudans.
4.4. Urvinnsla

4.4.1. Urvinnsla gagna.

Einungis rannsakendur og abyrgdarmadur rannsoknarinnar hoéfou adgang ad
gégnunum og voru pau geymd an persénuaudkenna medan a rannsokn stdo.
Gognunum var eytt ad rannsokn lokinni. Fari® var med oll gogn sem
tranadarupplysingar.

Lysandi tolfreedi var notud til ad lysa hopnum p.e. fidlda pétttakenda og
aldri. Alyktunartolfraedi var notud til ad sja hvort mismunur veeri milli tdlvuvinnu
med og an bara pudans. Til ad leidrétta fyrir Gtlaga var tekinn légaritmi af
vodvarafritsmaelingum fyrir alla vodvana. Notast var vid parad t-prof (e. paired t

test) til ad bera saman medaltdl milli maelinga med og an pudans i hverjum vodva
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fyrir sig hja hépnum. Marktektarmork voru sett 5% og 6ryggismork 95%. Unnid
var i télfraediforritinu SAS enterprise guide 4.3.

4.5. Aoferoafreedi

Tegund og shid pessarar rannsoknar var tilraunahégun med vixlpréfunarsnidi (e.
experimental design crossover design) og var petta megindleg rannsékn par sem
notud var toluleg nalgun & rannsoknarspurningunni. Urtakid var paegindadrtak

sem safnad var i Nyherja og Beejarskrifstofum Hafnarfjardar.
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5. Nidurstoéour

5.2. batttakendur

I upphafi rannséknar voru patttakendur 26, allt konur & aldrinum 20-65 éra.
Konurnar vinna télvuvinnu hja Nyherja og Beejarskrifstofum Hafnarfjardar.
Konurnar voru allar rétthentar og vinna allar vid télvu meira en fjérar
klukkustundir & dag. Utilokadar voru tiu konur, sex vegna langvinnra
stodkerfisverkja, tveer vegna onograr starfsreynslu, ein vegna mistaka i
meelingum og ein sem heetti vid patttoku af persénulegum astaedum. Prjar konur
s6gdust hafa fundid fyrir stodkerfisverkjum i minna en 6 manudi, ein kona var
med astma, ein med vefjagigt og ein med hryggikt en annars voru allir
patttakendur heilbrigdir. Aldursdreifingu péatttakenda ma sja i toflu 1.

Tengilidir innan fyrirteekjanna auglystu eftir patttakendum i toélvupdsti til
allra kvenna innan Nyherja og Beejarskrifstofa Hafnarfjardar og patttakendur
skradu sig til patttoku med tolvupdsti. Patttakendur skrifudu undir upplyst
sampykki eftir ad hafa fengid upplysingar um tilgang, framkveemd og mégulega

aheettu rannsoknarinnar (sja vidauka Il).

Tafla 1: Aldursdreifing patttakenda

Aldur Fjoldi
patttakenda

Yngri en 20
20-29
30-39
40-49
50-59
60-65
Eldri en 65
n 16

O~ b WS P, O
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5.3. Nidurstdour vodvarafritsmaelinga

5.3.1. Efri hluti sjalvddva.

Medaltalsvodvaspenna fyrir efri hluta sjalvodva
vinstra megin

100
£ 80
T
&
[1-}
c
=1
4 B Med puda
(2]
E m An puda
=]
=

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16

Einstaklingar

Mynd 9: Medaltalsvodvaspenna fyrir efri hluta sjalvédva vinstra megin.

%HVS = % af hamarks viljabundnum samdraetti.

Medaltalsvodvaspenna fyrir efri hluta sjalvodva
haegra megin
100

80

60

40 _ EMed puda

m An puda
20

Vodvaspenna (%HVS)

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16

Einstaklingar

Mynd 10: Medaltalsvodvaspenna fyrir efri hluta sjalvédva heegra megin.

%HVS = % af hamarks viljabundnum samdreetti.

Parad t-prof syndi fram & ad ekki vaeri marktaekur munur & vodvavirkni med og an

e

bara studningspudans i efri hluta sjalvodva fyrir vinstri hlio (p = 0,623).
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Parad t-préf syndi fram & ad ekki veeri markteekur munur & vodvavirkni

med og an bara studningspudans i efri hluta sjalvddva fyrir haegri hlid (p = 0,117).

Tafla 2: Vodvarafritsmaelingar fyrir efri hluta sjalvodva - yfirlit.

Vinstri Vinstri Heegri Heegri

med puda an puda med puda an puda

(%) (%) (%) (%)
Medaltal 22,01 22,60 32,16 24,59
Lagmark 2,70 2,90 8,30 3,20
Hamark 63,20 82,50 73,50 63,80

% = hlutfall af viljastyréum hamarkssamdraetti.

5.3.2. Miohluti axlarvodva.

Medaltalsvodvaspenna fyrir midhluta
axlarvodva vinstra megin

100

80

60

40 B Med puda

m An puda
20

Vodvaspenna (%HVS)

0 frme Bl B o e e W e e e e B oeE e ome
1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16

Einstaklingar

Mynd 11: Medaltalsvédvaspenna fyrir midhluta axlarvdédva vinstra megin.

%HVS = % af hamarks viljabundnum samdreetti.
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Medaltalsvodvaspenna fyrir midhluta
axlarvodva hagra megin

100

80

60

40 B Med puda

m An puda
20

o lmndl e w e malind.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16

Einstaklingar

Vodvaspenna (%HVS)

Mynd 12: Medaltalsvodvaspenna fyrir midhluta axlarvddva heegra megin.
%HVS = % af hamarks viljabundnum samdreetti.

Parad t-prof leiddi i [jés marktaekt minni vodvavirkni i midhluta axlarvédva vinstra

megin. (p = 0,012) med bara studningspudann midad vid an hans.

Parad t-prof leiddi i ljés marktaekt minni vodvavirkni i midhluta axlarvédva
haegra megin (p = 0,047) med bara studningspudann midad vid an hans.

Tafla 3: Vodvarafritsmeelingar fyrir midhluta axlarvédva- yfirlit.

Vinstri Vinstri Heegri Heegri

med puda an puda med puda an puda

(%) (%) (%) (%)
Medaltal 2,91 3,31 5,21 5,96
Lagmark 1,60 1,70 1,00 1,20
Hamark 5,40 5,40 11,10 9,60

% = hlutfall af viljastyrdum hamarkssamdraetti.
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Medaltalsvodvaspenna

100
g 80
T
5
~ 60
=
: .
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E m An puda
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0 ____'__ . .

Vinstri MA  Haegri MA Vinstri ES Heegri ES

Védvar

Mynd 13: Medaltalsvédvaspenna fyrir alla védvana.

% = hlutfall af viomidunargildum & védvavirkni sem fengust med normun. MA = Midhluti
axlarvédva, ES = Efri hluti sjalvodva, %HVS = % af hdmarks viljabundnum samdraetti.
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6. Umraedur

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna ahrif af notkun bara studningspuda
a voovavirkni i efri hluta sjalvédva og midhluta axlarvddva vid tdlvuvinnu. Fyrri
rannsoknartilgatan var st ad notkun bara studningspudans draegi ar véovavirkni i
efri hluta sjalvbdva. Nidurstdour syndu ad ekki veeri markteekur munur &
vodvavirkni i efri hluta sjalvddva med og an bara studningspudans. Hins vegar
studdu nidurstédur seinni tilgatuna um ad notkun bara studningspudans draegi Ur

vOovavirkni i midhluta axlarvoova.

par sem skilyrdi fyrir patttoku voru ad vera an langvinnra
stodkerfiseinkenna matti baast vid litilli medaltalsvddvavirkni i badum védvum
sem kom i lj6s vid meelingar. Medaltalsvodvavirkni var laegri i midhluta
axlarvdova en efri hluta sjalvédva sem gefur til kynna meiri notkun a efri hluta
sjalvddva vid tdlvuvinnu. Vodvavirkni i axlarvédvum heaegra og vinstra megin var
ekki mikil hja patttakendum vid tdlvuvinnu an studningspuda. Engu ad sidur vard
han marktaekt minni vid notkun studningspudans sem synir ad studningspudinn

hjalpar til vid ad slaka & axlarvédvum.

Mikil dreifni i medaltalsvbdvavirkni milli patttakenda vakti raunar athygli
rannsakenda en pad ma ef til vill skyra ad hluta til med mismunandi pykkt og gerd
naerliggjandi vefja asamt breytingum & hitastigi en leidni i fituvef er minni en i
6orum vefjum og pvi getur verid erfitt ad taka vodvarafrit af peim sem eru i
ofpyngd (Kamen og Gabriel, 2010; Konrad, 2005). Holdafar patttakenda i

pessari rannsékn var mismunandi en var ekki meelt sérstaklega.

Naleegir vbdvar geta einnig myndad vodvarafritsmerki sem
vodvarafritsnemar nema sem merki fra vodvunum sem verid er ad meela en
yfirleitt er pessi svokallada merkjablondun ekki meiri en 10-15% af heildarmerki ef
han er til stadar (Konrad, 2005). Vodvar sem geetu haft ahrif i pessari rannsékn
eru fremri og aftari hluti axlarvédva (e. anterior and posterior deltoid muscle)

asamt lyftivodva herdablads (e. levator scapula muscle).

pPad er hins vegar erfitt ad skyra hvers vegna vodvavirkni minnkadi i
axlarvoovum en ekki sjalvodvum vid notkun bara studningspuda. Rannsakendur
toku eftir pvi vid framkveemd meelinga ad aukin axlarlyfta var aberandi hja hluta
péatttakenda pegar peir feerdu haegri hond af lyklabordi & mus. betta atti adeins

vid pegar konurnar vélritudu med bara studningspudann. | pessari rannsokn
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notudu konurnar badar hendur vid ad sla & lyklabord en haegri hond var til skiptis
a lyklabordinu og télvumusinni. Pad er floknara og erfidara ad styra hreyfingum
handa sem gera sitt hvort verkid (e. asymmetric bimanual coordination), heldur
en pegar badar hendur gera pad sama (e. symmetric bimanual coordination).
Pad er mikilveegt einkenni & hreyfistjorn og innbyggt i manninn ad reyna ad
stjorna hreyfingum utima i samhverfu. Vinna vid télvu felur i sér ad vinna
6samhverft med héndum og er um ad reeda verk sem konurnar eru vanar. En
pegar vid beetist studningspudi sem breytir kréfum verksins purfa paer ad tileinka
sér nyja teekni vid vinnuna. Synt hefur verid fram a ad til pess ad na arangri i
framkveemd nyrra verkefna, sem parfnast beggja handa vid sitt hvort verkid (e.
asymmetric bimanual coordination task) henta adferdir hreyfinams vel, pvi er
naudsynlegt ad fa leidbeiningar um framkveemd verksins, endurgjof (e. extrinsic
feedback) um hvernig tekst ad framkvaema verkid og sidast en ekki sist sefingu &
verkinu (Magill, 2011). Einnig hefur verid synt fram a ad med aukinni aefingu a
nyjan banad geti byrjendur nad auknum afkéstum vid vinnu sina (Sutter o.fl.,
2011).

P6 ad pad virki sem einfalt inngrip hja sjukrapjalfurum og idjupjalfum i
klinisku starfi ad radleggja notkun & bara studningspuda vid télvuvinnu og hann
muni draga Ur alagi a hals og herdar synir pessi rannsokn ad pad er ekki alveg
svo einfalt. Heegt er ad alykta ad par sem konurnar eru ekki vanar ad nota
studningspudann hefou paer purft meiri leidbeiningar og aefingu til ad na betri
hreyfisstjorn (samhaefingu) vid framkveemd verkefnisins. Pad er pvi mégulegt ad
nidurstédurnar hefdu verid adrar ef rannséknin hefdi verid skipulégd med ymsa

peetti hreyfinams i huga.

Konurnar i rannsékninni fengu leidbeiningar um notkun pddans i upphafi
verkefnisins par sem peim var sagt ad hvila framhandleggi & pudanum i
afslappadri stoou. bessar leidbeiningar hafa ef til vill ordid til pess ad peer reyndu
ad halda framhandlegg a pudanum en dregid upp axlir til ad feera haegri handlegg
at til télvumusarinnar. Vidbotarleidbeiningar hefdu getad falid i sér rdd um ad
renna handlegg eftir pddanum til ad na til télvumuasarinnar. Hugsanlega veeri
hagkveemt ad ytra byrdi pudans veeri sleipara svo audveldara veeri ad renna
framhandlegg eftir honum ad télvumusinni. Synikennsla i notkun pudans hefdi

getad beett leidbeiningar fyrir framkveemd verksins enn frekar.

29



Umraedur

Konunum gafst ekki teekifeeri til ad aefa sig &dur en meelt var. pad er liklegt
ao peer hefdu hreyft sig a hagkveemari hatt ef paer hefdu fengid tima til ad sefa sig
aour, jafnvel i nokkra daga aour en meelingar héfust. Mikilveegast i hreyfindmi er
ao folk fai ad sefa sig og pad parf ad huga ad peim adsteedum sem rikja medan
pad aefir. Medal annars parf ad huga ad pvi hversu mikid a ad eefa, hvort sefa eigi
samfellt eda taka hlé inn & milli og hvort gott sé ad hafa breytileika i pjalfuninni, til

deemis eefa vélritun hratt og heegt til skiptis.

Konurnar fengu ekki ytri endurgjof (e. extrinsic feedback) um hvernig peim
gengi ad nota pudann sem hefdi getad styrkt hreyfinam. begar aefing er
skipuldgd parf ad akveda hvort eigi ad gefa ytri endurgjof og hve mikil han eigi ad
vera. Endurgjof sem er gefin oft getur truflad hreyfinam pvi pa verdur s sem er
ad leera athdfnina hadur upplysingum fra leidbeinanda. bad hefur neikvaed ahrif &
nam. | flestum tilvikum er betra ad gefa endurgjéf sem ekki er stédug til deemis
eftir helming tilrauna eda gefa mikla endurgjof i byrjun og minnka hana svo. Slik

endurgjof hefur jakveed ahrif a nam (Magill, 2011).

Ut fra nidurstodum fyrri rannsékna um framhandleggsstudning vid
télvuvinnu er heegt ad draga pa alyktun ad sjukrapjalfarar og idjupjélfar geetu
maelt med bara studningspudanum sem medferdararraedi fyrir folk sem pjaist af
stodkerfiseinkennum par sem hann veitir studning undir framhandleggi og
olnboga. bessi rannsdkn gefur samt visbendingar um ad folk pyrfti gbda fraedslu
fra fagfélki og aefingu i ad nota pudann til ad geta nytt sér studninginn til fulls.
Pad & po6 ekki vido um alla pvi pegar vodvavirkni er skodud hja hépnum sést ad
sumar konurnar nadu ad minnka virkni i sjalvédvum pegar paer notudu pudann
medan adrar juku voOdvavirkni. Rannsoknir hafa synt ad pad er mikill
einstaklingsmunur & hversu fljott folk er ad tileinka sér nyja vinnutaekni. beir sem
eru med meiri reynslu af hreyfingu eru fljétari ad tileinka sér nyja teekni vid
framkveemd nyrra verkefna (Schmidt og Wrisberg, 2004). bad ma alykta ad
reynsla af hreyfingu og virkni i daglegu lifi sé mismunandi milli patttakenda i

rannsokninni og par af leidandi séu peaer misfljétar ad tileinka sér nyja taekni.

6.1. Styrkleikar og takmarkanir rannsoknar

Allar meelingar og leidbeiningar til patttakenda voru stadladar til ad auka styrk

rannsoknarinnar. R6d patttakenda var handahéfskennd asamt pvi ad valio var af

30



Umraedur

handahofi hvort péatttakendur héfu maelingar med bara studningspudann eda an

hans.

Nidurstédur benda til pess ad notkun studningsplida undir framhandleggi
geti dregid ur vodvavirkni i axlarvédvum vid télvuvinnu en athuga purfi fleiri paetti
til ad slokun faist i sjalvodva. Vélritunarverkefnid sem patttakendur unnu medan &
meelingum st6d var unnid i Microsoft Office Word 2010 en pekking og reynsla
peirra var mismikil a forritinu. Synt hefur verid fram a ad folk sem er vant
télvuvinnu vinnur betur med banad sem pad pekkir en bunad sem pad pekkir ekki
(Sutter o.fl., 2011). Pétttakendur vélritudu sama skjalid tvisvar (med og an
studningspudans) og ma bulast vid leerdomsahrifum (e. learning effects) af
skjalinu i seinna skiptid. Konurnar hefdu pvi getad verid med lsegri vodvavirkni i

vodvum i seinna skiptid.

Vert er ad taka fram ad allir patttakendur voru ad nota bara
studningspudann i fyrsta skipti. Folk parf ef til vill meiri leidbeiningar, sefingu og
endurgjof um notkun til ad geta nytt sér studninginn til slokunar.

Sett var upp fyrirfram tilbdin vinnuadstada par sem meelingar foru fram og
var pannig reynt ad likja sem mest eftir raunverulegum adsteedum en pad geeti
haft &hrif & nidurstodur par sem patttakendur voru ekki meeldir i sinu
vinnuumhverfi. Pad er po erfitt ad draga storar alyktanir um ahrif af
studningspudanum eda um adra ahrifapeetti & voOdvavirkni pvi Grtak
rannsoknarinnar var litio (n = 16). bar sem dreifni & vodvavirkni var mikil baedi
med og an studningspudans hefdi steerra Urtak hugsanlega gefid areidanlegri
nidurstddur. Patttakendur voru allir konur an langvinnra stodkerfiseinkenna og
ekki er haegt fullyrda ad konur med langvinn stodkerfiseinkenni eda karlar hefdu

synt sému svorun.

6.2. Framtidarrannsoknir

Pessi rannsokn er su fyrsta sem gerd hefur verid & bara studningspudanum og
pvi bjéda framtidarrannséknir upp & mikla moguleika. Synt hefur verid fram & ad
studningur undir efri Gtlimi dragi Gr alagi & vodva i halsi og herdum vid notkun
lyklabords (Aaras, Horgen, Bjorset, Ro og Thoresen, 1998). Einnig hefur verid
synt fram a ad pessi studningur dragi Gr vddvavirkni i hals- og herdavodvum
(Cook og Burgess-Limerick, 2004). bad er pvi lj6st ad bara studningspudinn

geeti gegnt hlutverki sem beedi forvarnardrreedi og medferdarirraedi.
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Framtidarrannsoknir geetu falid i sér ad rannsaka langtimaahrif af notkun
pudans. ba veeri folki gert kleift ad adlagast honum med tima adur en ahrifin
vaeru meeld. itarlegri leidbeiningar um notkun pudans &asamt kennslu i
vodvaslokun geetu aukid ahrifin af notkuninni. Leidbeiningarnar gaetu til deemis

falist i pvi ad nota vodvarafrit sem endurgjof & vodvaspennu.

Einnig veeri haegt ad gera rannsokn & einstaklingum med langvinn
stodkerfiseinkenni og hafa samanburdarhop an einkenna til viomidunar. P& veeri
haegt ad spyrja nanar Ut i stookerfiseinkennin og gera langtimarannsokn a virkni
pudans med eftirfylgd. Auk pess veeri ahugavert ad skoda ahrif
vinnuvistfreedipjalfunar samhlida notkun pidans med pad ad markmidi ad vekja
félk til umhugsunar um vinnuumhverfi sitt og gera pvi kleift ad endurskipuleggja
vinnuumhverfid og adlagast pvi pannig ad pad henti pvi.

Synt hefur verid fram & ad litil védvaslokun sé &haettupéttur fyrir proun
vinnutengdra stodkerfiseinkenna (Hagg og Astrém, 1997) og veeri ahugavert ad
rannsaka petta nanar i tengslum vid bara studningspudann. pPad er ad skoda
vodvarafritid nanar og meela hamarks- og lagmarksvddvavirkni med tilliti til

sispennu og vddvaslokunar.
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7. Alyktun

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna vddvavirkni efri hluta sjalvédva og
midhluta axlarvédva med og an studnings undir framhandleggi. Studningurinn
undir framhandleggi var veittur af bara studningspudanum. Notkun bara
studningspuda vid toélvuvinnu dregur ar vodvavirkni i midhluta axlarvodva. Bara
studningspudi hefur ekki ahrif a védvavirkni i efri hluta sjalvodva vid télvuvinnu.
Hugsanlega hefdu patttakendur purft meiri sefingu og endurgjof i ad nota pudann
aour en meelingar hoéfust til ad geta slakad a sjalvédvanum en erfitt er ad draga
alyktun um pad vegna pess hve fair patttakendur voru i rannsokninni. bessar
nidurstédur eiga vid um konur a aldrinum 20-65 ara an langvinnra

stodkerfiseinkenna og pvi er ekki haegt ad alheefa Gt fra peim.
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Vidauki 1- Liffeerafreedi

1. Axlargrindin

Axlargrindin er samsett Ur premur beinum; vidbeini, herdabladi og upparmslegg.
Saman mynda pessi bein prenn lidamét sem tengja upphandlegg vid brjéstkassa;
axlarlio (e. glenohumeral joint), axlarhyrnulid (e. acromioclavicular joint) og
vidbeinslid (e. sternoclavicular joint). Lidamotum milli herdablads og brjéstgrindar
er oft lyst sem herdablads- og brjostkassalid (e. scapulothoracic joint) prétt fyrir
ad vera ekki raunverulegur lidur (Levangie og Norkin, 2005).

Skilyrdum axlargrindar fyrir baedi hreyfanleika og stodugleika er maett med virku
afli (e. active forces) eda kvikum/timatengdum stédugleika (e. dynamic
stabilisation), hugtak sem axlargrindin er talin vera sigilt deemi um. Kvikur
stodugleiki er til stadar pegar hreyfanlegur lidur eda lidir takmarkast litid af
ovirkum kréftum eins og logun lidflata, liopoka (e. capsule) eda lidbanda og
byggist ad miklu leyti & virkum kroftum eda kvikri vodvastjorn (e. dynamic
muscular control). Kvikur stodugleiki (e. dynamic stabilisation) leidir til mikils
hreyfanleika fyrir axlargrindina og veitir naegilegan stédugleika pegar axlargrindin
starfar edlilega. Hins vegar leida miklar kréfur um hreyfanleika og stddugleika a
axlargrindina asamt flékinni hénnun og virkni lidarins til pess ad axlargrindin er

mjog moéttaekileg fyrir vanvirkni og éstédugleika (Levangie og Norkin, 2005).

1.1. Axlarlidur

Axlarlidur tengir upparmslegg og herdablad og hefur meiri hreyfanleika en nokkur
annar lidur likamans (Levangie og Norkin, 2005). Lidurinn er hélalidur (e.
synovial joint) sem parfnast fyrst og fremst vodva og lidbanda til studnings og
stodugleika fremur en beina. Helstu lidbdnd pessa lidar eru efri, mid og nedri
lidbryggju- og upparmsbond (e. superior, middle and inferior glenohumeral
ligaments) og gegna mikilveegu hlutverki i stédugleika axlargrindarinnar. Onnur
lisbénd eru krummaklakks- og upparmsband (e. coracohumeral ligament) og
krummaklakks- og axlarhyrnuband (e. coracoacromial ligament) (Magee, 2006).
Allur lidurinn er umlukinn stérum og ramum lidpoka og er yfirbordsflatarmal
lidpokans tvisvar sinnum yfirbord upparmshofuds. Lidpokinn veitir litinn
stbédugleika an styrkingar lidbanda og vodva. Efra lidbryggju- og upparmsband
studlar ad fremri og nedri stddugleika med pvi ad takmarka skrid upparmshoéfuds
fram og nidur pegar handleggurinn er nidur med sidu. Mid lidbryggju- og

upparmsband studlar fyrst og fremst ad fremri stodugleika med pvi ad takmarka
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framskrid upparmsleggs pegar handleggurinn er nidur med sidu og upp ad 45°
frafeerslu. Umfram 45° frafeerslu og i sameinadri frafeerslu og snuningi gegnir
nedra lidbryggju- og upparsmband lykilhlutverki i ad skapa stodugleika (Levangie
og Norkin, 2005). Krummaklakks- og axlarhyrnuband (e. coracoacromial
ligament) myndar boga yfir upparmshofdi og gegnir pvi hlutverki ad hindra hlidrun
upparmsleggs upp & vid (Magee, 2006). Hvildarstada lidarins er 40-55° frafeersla

(e. abduction), 30° larétt adfeersla (e. horizontal adduction) (Magee, 2006).

1.2. Axlarhyrnulidur

Axlarhyrnulidur er halalidur, samsettur af axlarhyrnu herdablads og hlidlaegum
enda vidbeins og eykur lidferil upparmsleggs i lioskalinni. Styrkur lidsins veltur &
lisbéndum hans sem eru efra og nedra axlarhyrnu- og vidbeinsband (e. superior
and inferior acromioclavicular ligament) og krumma- og vidbeinsband (e.
coracoclavicular ligaments) (Magee, 2006). Efra axlarhyrnu- og vidbeinsband
aodstodar lidpokann vid ad feera saman lidfleti og ad styra fremri og aftari
stodugleika. braedir lidbandsins eru styrktir af sjalvddva og axlarvddva sem gerir
efri hluta lidarins sterkari en pann nedri. Krumma- og vidbeinsband tengir vidbein
og herdablad og veitir mikid af stddugleika lidarins. Lidbandid skiptist i midlaegan
hluta; keiluband (e. conoid ligament), og hlidleegan hluta; geirstafsband (e.
trapezoid ligament). Keiluband takmarkar fyrst og fremst hreyfingar lidarins i upp-
og nidurstefnu og geirstafsband utvegar meirihluta moétstédu vid aftari
hlidrunarkroftum sem er beitt &4 fjarenda vidbeins. Badir hlutarnir takmarka
snuningshreyfingu herdablads upp & vid vid axlarhyrnulid (Levangie og Norkin,
2005). Hvildarstada lidarins er pegar handleggur er nidur med sidu (Magee,
2006).

1.3. Vidbeinslidur

Vidbeinslidur gerir upparmslegg kleift, asamt axlarhyrnulid, ad hreyfast i
lidskalinni i gegnum fulla 180° frafeerslu. Lidurinn er samsettur af midleegum enda
vidbeins, bringubeinshjalti (e. manibrium sterni) og geislungi fyrsta rifbeins. Eins
og med axlarhyrnulid veltur styrkur lidsins & lidbondum. Lidbdndin eru fremra og
aftara bringu- og vidbeinsband (e. anterior and posterior sternoclavicular
ligament), vidbeinaband (e. interclavicular ligament) og rif- og vidbeinsband (e.
costoclavicular ligament) (Magee, 2006). Fremra og aftara bringu- og
vidbeinsband styrkja lidpokann og peirra hlutverk er fyrst og fremst ad hindra

fram- og afturhlidrun (e. translatory movement) midlaegs hluta vidbeins. Rif- og
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viobeinsband skiptist i tvo hluta sem b&dir hafa pad hlutverk ad hindra ad
hlidleegur endi vidbeins lyftist. Pegar takmérkum lidbandsins er ndd getur pad
studlad ad nidurrennsli (e. inferior gliding) & midleegum hluta vidbeins sem & seér
stad med vidbeinslyftu (e. clavicular elevation). Vidbeinaband streitist & moti
ohoflegu sigi (e. depression) fiarenda vidbeins og upprennsli (e. superior glide)
midlaegs hluta vidbeins. Naudsynlegt er ad takmarka vidbeinssig (e. clavicular
depression) til pess ad vernda formgerdir eins og armfleekju (e. brachial plexus)
0g nedanvidbeinsslageed (e. subclavian artery) sem fara i gegn milli vidbeins og
fyrsta rifs (Levangie og  Norkin, 2005). Hvildarstada lidarins er pegar

handleggurinn er vid siou (Magee, 2006).

1.4. Herdablads- og brjéstkassalidur

Lidurinn samanstendur af bol herdablads og vodvum sem pekja aftari hluta
brjdstkassa. pratt fyrir ad vera ekki eiginlegur lidur gegnir hann lykilhlutverki i
axlargrindinni  (Magee, 2006). Axlarhyrnulidur og vidbeinslidur eru hadir
herdablads- og brjéstkassalid af pvi ad herdablad tengist vidbeini med axlarhyrnu
i gegnum axlarhyrnulid. Vidbeinid er a sama héatt tengt asgrind (e. axial skeleton)
vid bringubeinshjalt i gegnum vidbeinslid. Hver hreyfing herdablads a brjéstkassa
veldur pvi hreyfingu i annadhvort vidbeinslid eda axlarhyrnulid eda badum
(Levangie og Norkin, 2005). Hvildarstada lidarins er pegar handleggur er vid
sidu (Magee, 2006).

2. Vodvar axlargrindar

Tveir mestu yfirbordsvddvar axlargrindarinnar eru sjalvddvi (e. trapezius muscle)
og axlarvodvi (e. deltoid muscle). Sjalvddvi festir herdablad og vidbein vid bolinn
og axlarvodvi festir herdablad og vidbein vid upparmslegg (Drake, Vogl og
Mitchell, 2005).

2.1. Sjalvoovi

Sjalvodva er skipt i prennt; efri, mid og nedri hluta. Vodvinn hefur yfirgripsmikid
upphaf sem felur i sér hofudkapuna og hryggjarlidi C1-Th12. Fr4 hryggjarlioum
C1-C7 festist vodvinn i gegnum sviraband (e. nuchae ligament). Sjalvodvi sér um
axlarlyftu (e. shoulder elevation) en hann snyr einnig herdabladi. Vodvinn er
itaugadur af adstodartaug (e. accessory nerve) og fremri kvisl hélstauga C3 og
C4 (Drake o.1l., 2005).

2.2. Axlarvoovi
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Axlarvodvi skiptist i prja hluta; fremri, mid og aftari hluta. Axlarvédvinn er stor og
prihyrningslaga, med upphaf & herdabladi og vidbeini. Hann hefur festu a
axlarvoovahrjonu (e. deltoid tuberosity) a hlidleegum fleti upparmsleggs.
Adalhlutverk axlarvodva er frafeersla handleggs fyrir utan fyrstu 15° sem eru
framkveemdar af ofannibbuvodva (e. supraspinatus muscle). Voédvinn er
itaugadur af holhandartaug (e. axillary nerve) sem er grein fra aftari streng
armflaekju (e. brachial plexus) (Drake o.fl., 2005).

3. Starfraen liffeerafraedi

Lidirnir sem mynda axlargrindina asamt bolhreyfingum studla ad allt ad 180° lyftu
efri atlims. Lyfting efri atlims & vid um samsetningu af herdablads-, vidbeins- og
upparmsleggshreyfingum sem eiga sér stad pegar handleggnum er annadhvort
lyft fram eda til hlidar (ad medtdldum beygju i pykktarskurdi (e. sagittal plane
flexion) og frafeerslu i breidskurdi (e. frontal plane abduction) og allar hreyfingar
par a milli). Hreyfing herdablads & brjéstkassa gefur yfirleitt um pad bil pridjung af
heildarhreyfingu sem naudsynleg er til pess ad lyfta upparmslegg i gegnum
tengda hreyfingu vidbeinslidar og axlarhyrnulidar. Axlarlidur gefur um pad bil tvo
pridju af heildarhreyfingunni (Levangie og Norkin, 2005).

4. Lifedlisfreedi vbova

Prjar tegundir vodvavefjar er ad finna i mannslikamanum; beinagrindarvédva,
hjartavodva og slétta vodva. Flestir beinagrindarvodvar eru fastir vid bein sem
gerir pessum vodvum Kleift ad stjérna hreyfingum likamans. Beinagrindarvodi er
samansafn vodvaprada (e. muscle fibers). Einn védvapradur inniheldur pusundir
vodvapradla (e. myofibrils) og hver vodvapradla er samansett af nokkrum
tegundum proéteina. Aktin (e. actin) og myésin (e. myosin) eru samdrattarproteinin
sem mynda vodvasamdrattinn. Fjéldi aktin-sameinda sameinast og mynda punna
pradla og myésin-sameindir mynda pykka pradla. pykku og punnu pradlarnir eru
samsida og tengdir saman med krossbrum (e. crossbridges). Skipan pykku og
punnu prddlanna i vddvapradum myndar endurtekid mynstur af ljésum og
dokkum rdkum & vixl. Ein endurtekning & mynstrinu myndar samdréttareiningu (e.

sarcomere).
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Pegar voovi dregst saman renna pykkir og punnir pradlar hvor fram hja 68rum og
samdrattareiningin styttist.

Beinagrindarvbdvar dragast saman sem svorun vid bodum fra viljastyrori
hreyfitaug (e. somatic motor neuron). bPegar vodvinn dregst saman er efnabodum
frd viljastyrori hreyfitaug umbreytt i rafbod vid tauga-védvamétin  (e.
neuromuscular junction). Védvabodspenna (e. muscle action potential) hrindir af
stad kalsiumbodum sem virkja hringrds samdrattar og slokunar. Skridkenning
samdrattar (e. sliding filament theory of contraction) utskyrir hvernig vddvi getur
dregist saman og skapad kraft an pess ad skapa hreyfingu. Samkveemt
kenningunni er spenna sem er myndud i vdédvaprddum i beinu hlutfalli vid
vixlverkun milli pykkra og punnra pradla (Silverthorn, 2009).
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Vidauki Il - Upplyst sampykki:

Anrif af notkun BARA puda & védvavinnu i herdum vid télvuvinnu

Upplyst sampykki

Undirritadur patttakandi sampykkir ad taka patt i rannsékn um Ahrif af notkun
bara puda a vodvavinnu i herdum. Undirritud hefur fengid allar upplysingar um

tilgang, framkveemd og mogulega ahaettu rannséknarinnar.

Nidurstodur rannsoknarinnar verda hluti af lokaverkefni Birnu Hrundar
Bjornsdéttur og Steinpéru Jénsdottur til B.Sc.-gradu vid Namsbraut i sjukrapjalfun
Haskéla Islands. Geett verdur fyllsta tranadar vid medhondlun allra upplysinga

sem fram koma i rannsokninni.

Med undirritun pessa skjals er ekki verid ad afsala sér neinum réttindum
eda skuldbinda sig & nokkurn hatt. patttakendum er heimilt ad heetta patttoku i

rannsokninni & medan a henni stendur, an skyringa og an nokkurra eftirmala.

Ef einhverjar spurningar vakna a medan & rannsdkn stendur eda ef draga
a patttoku til baka er haegt ad leita til Birnu Hrundar i sima 690 5923 eda
Steinpéru i sima 866 5707.

Stadur og dagsetning

Undirskrift patttakanda og kennitala

Undirskrift pess er leggur yfirlysinguna fyrir
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Vidauki Il - Sampykkisyfirlysing fra fyrirteeki

Sampykkisyfirlysing um samstarf til ad nalgast hugsanlega
patttakendur og utvegun & adstédou vegna rannséknar a ahrifum af

notkun BARA studningspuda a vodvavirkni i herdum vid télvuvinnu

Undirritudum hefur verid kynnt fyrirhugud rannsékn & ahrifum af notkun BARA |

puda a vbdvavinnu i herdum vid télvuvinnu.

Rannsdknin er BSc.-verkefni Birnu Hrundar Bjornsdéttur og Steinpéru Jonsdottur.
Undirritadur sampykkir samstarf til ad nalgast hugsanlega patttakendur og
atvegun a adstodu vegna rannséknarinnar. Sampykki petta er veitt med fyrirvara
um sampykkt Visindasidanefndar.

Stadur og dagsetning

Undirskrift f.h. Nyherja
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Vidauki IV - Kynningarbréf til fyrirteekis

Anrif af notkun BARA studningsplda a védvavirkni i herdum vid

télvuvinnu

Kynning & rannsokn

Undirritadar vinna na ad lokaverkefni vid Namsbraut i sjukrapjalfun vio Haskoéla
islands par sem tilgangur er ad meta ahrif af notkun BARA | pida & vodvavinnu i
herdum vid télvuvinnu. Rannsakendur eru Birna Hrund Bjérnsdéttir og Steinpéra
Jonsdottir nemar i sjukrapjalfun vid Haskola islands. Leidbeinandi og
abyrgdarmadur rannsoknarinnar er bjodbjérg Gudjonsdaéttir lektor vid Namsbraut
i sjukrapjalfun Haskola islands. Heegt er ad na i hana i sima 525 4092 eda med

télvupdsti & netfangid thbjorg@hi.is.

Tilgangur rannsdknar

Markmid pessarar rannsoknar er ad kanna vodvavirkni efri hluta sjalvédva
og midhluta axlarvédva med og an studnings undir framhandleggi. Studningurinn
undir framhandleggi er veittur af Bara studningspudanum. Bara studningspudinn
er hannadur af Bjargeyju Ingdlfsdottur idjupjélfa. Hann er hannadur til ad veita
studning undir framhandleggi og hendur beaedi i hvild og vid ymsa idju. Vid
télvuvinnu veitir padinn studning undir framhandleggi vid vélritun og nytist einnig i

stuttar hvildir milli verkefna.

batttakendur

Urtakid samanstendur af konum & aldrinum 20-65 ara og verdur safnad i
héfudstédvum Nyherja. Midad verdur vid ad na 12-16 péatttakendum. Skilyrdi fyrir
péatttoku eru ad vinna vid télvu a.m.k. fiérar klukkustundir & dag og ad hafa unnid

amk. prjd ar vid tolvuvinnu. Utilokadir eru peir sem eru med langvinna
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stodkerfisverki og peir sem eru med sjukdoma i halsi og herdum. Skilgreining

langvinnra verkja er verkur sem hefur varad i 6 manudi eda meira.

Framkvaemd

Hver patttakandi er maeldur i eitt skipti og tekur maeling um 30-40 mindtur.
Notud verdur sama tolva, télvubord og skrifstofustdll fyrir alla patttakendur. Adur
en meaelingar hefjast hja hverjum patttakanda er skrifstofustdll stilltur pannig ad
patttakandinn sitji i g6dri stddu vid télvuvinnu. Notad verdur yfirbordsvddvarafrit
(EMG) til ad meela vbdvavirkni. Pa verda vodvarafritsnemar settir a eftirfarandi
voova: efri hluta sjalvédva og midhluta axlarvédva (heegra og vinstra megin).
Rannsoknir hafa synt fram a ad minnkud vodvavirkni i pessum védvum dregur Ur

stodkerfisverkjum i halsi og herdum.

Nemar eru limdir & had yfir efri hluta sjalvédva og midhluta axlarvédva.
Nemarnir eru ofnaemispréfadir en limid getur valdi® minnihattar ertingu eda
ofnaemi. HUA er undirblin med pvi ad bera a hana undirbliningsgel sem dregur Ur
vidnami. Stadsetning nema fyrir efri hluta sjalvédva er & midri linu milli axlarhyrnu
og sjounda halshryggjarlidar. Fyrir midhluta axlarvbdva er neminn stadsettur i
linu fra axlarhyrnu ad hlidlaegri gnipu upparmsleggs u.p.b. fjérar fingurbreiddir

nedan vid axlarhyrnu.

Adur en pétttakendur eru meeldir fylla peir Gt spurningalista par sem fram
kemur nafn, aldur, rikjandi hlid, starfsaldur, starfsheiti, fjoldi klukkustunda vid
télvuvinnu a dag og hvort einstaklingur pjaist af langvinnum stodkerfisverkjum

eda sjukdémum i baki, halsi eda herdum.
Normun:

Fyrstu meelingar eru til ad fa viomidsgildi fyrir vodvavirkni i védvunum, til
bess er framkveemd svokollud normun. Vodvarafrit er tekido medan patttakendur
framkveema sérstakar hreyfingar fyrir vodvana sem & ad meela. Fyrir efri hluta
sjalvodva er framkveemd axlarlyfta og fyrir midhluta axlarvbédva er framkveemd
frafaersla i 6xI. Stédunni er haldid i 10 sekandur i einu og samdrattur hvors vddva
meeldur. Pessi meeling er endurtekin prisvar med 30 sekundna hvild & milli.
Medaltal pessara meelinga er reiknad og notad sem viomid fyrir védvavirkni vid

télvuvinnu med og an bara pudans.
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Vodvarafrit (EMG):

bPegar meelingar eru fengnar & vidmidunargildi fyrir pessa tvo vbédva er
patttakandi bedinn ad setjast vid télvuna. Hver péatttakandi vélritar fyrirfram
tilbdinn texta i fimm mindtur og eru teknar prjar 10 sekdndna
vodvarafritsmeelingar (ein minuta milli maelinga) & pvi timabili, fyrsta meeling er

eftir ad patttakandi hefur vélritad i eina minutu.

Valid verdur af handahdfi hvort byrjad er ad maela med eda an pudans.
betta verdur tryggt med pvi ad skipta hépnum af handahdfi i tvo jafnstora
undirflokka. Annar flokkurinn byrjar med ptidann og hinn an hans. Gert er rad fyrir

ad meelingar allra patttakenda taki 1-2 daga samtals.

baer meelingar sem framkvaemdar eru i pessari rannsékn hafa ekki i for
med sér neina aheettu eda dpaegindi fyrir patttakanda. Rannsakendur og
abyrgdarmadur munu einir hafa adgang ad gégnum rannséknarinnar og veraur
ekki heegt ad rekja pau til einstakra starfsmanna. batttakendum er frjalst ad hafna
patttdku eda heetta i rannsékninni & hvada stigi sem er, an Utskyringa og an

nokkurra eftirmala.

bessi rannsoékn hefur verid sampykkt af Visindasidanefnd og huan tilkynnt
til Persénuverndar. Nidurstodur rannséknarinnar verda kynntar a formlegri
kynningu a BSc.-lokaverkefnum i mai 2012 og birtar i BSc.-lokaritgerd okkar
vorid 2012.

Ef pu hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt
haetta patttoku i rannsékninni getur pa snuid pér til Visindasidanefndar,
Hafnarhusinu, Tryggvagotu 17, 101 Reykjavik. Simi: 551 7100, fax: 551 1444.

Med fyrirfram pokk og von um pétttoku,

Pjodbjorg Gudjonsdottir
thbjorg@hi.is
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Birna Hrund Bjornsdottir

bhb8@hi.is gsm: 690 5923

Steinpéra Jonsdottir

stj9@hi.is gsm: 866 5707
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Vidauki V - Kynningarbréf til patttakenda

Ahrif af notkun BARA studningspuda a védvavirkni i herdum vid

télvuvinnu

Ageeti starfsmadur

Undirritadar vinna nu ad lokaverkefni vid Namsbraut i sjukrapjalfun vid Haskola
islands par sem tilgangur er ad meta ahrif af notkun BARA | ptida & vodvavinnu i
herdum vid télvuvinnu. Rannsakendur eru Birna Hrund Bjornsdoéttir og Steinpora
Jonsdottir nemar i sjukrapjalfun  vid Haskola islands. Leidbeinandi og
abyrgdarmadur rannsoknarinnar er Pjodbjorg Gudjonsdottir sjukrapjalfari og
lektor vid Namsbraut i sjukrapjalfun Haskéla Islands. Haegt er ad na i hana i sima
525 4092 eda med tolvupdsti & netfangid thbjorg@hi.is.

Tilgangur rannsdknar

Markmid pessarar rannsoknar er ad kanna vodvavirkni efri hluta sjalvédva
og midhluta axlarvédva med og an studnings undir framhandleggi. Studningurinn
undir framhandleggi er veittur af Bara studningspudanum. Bara studningspudinn
er hannadur af Bjargeyju Ingdlfsdottur idjupjélfa. Hann er hannadur til ad veita
studning undir framhandleggi og hendur beaedi i hvild og vid ymsa idju. Vid
télvuvinnu veitir padinn studning undir framhandleggi vid vélritun og nytist einnig i

stuttar hvildir milli verkefna

patttakendur

Urtakid samanstendur af konum & aldrinum 20-65 ara og verdur safnad i
héfudstédvum Nyherja. Midad verdur vid ad na 12-16 péatttakendum. Skilyrdi fyrir

péatttoku eru ad vinna vio télvu a.m.k. fiérar klukkustundir & dag og ad hafa unnid
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amk. prja ar vid tolvuvinnu. Utilokadir eru peir sem eru med langvinna
stodkerfisverki og peir sem eru med sjukdoma i halsi og herdum. Skilgreining

langvinnra verkja er verkur sem hefur varad i 6 manudi eda meira.

Framkvaemd

Hver patttakandi er maeldur i eitt skipti og tekur maeling um 30-40 mindtur.
Notud verdur sama télva, tolvubord og skrifstofustoll fyrir alla patttakendur. Adur
en meelingar hefjast hja hverjum patttakanda er skrifstofustdll stilltur pannig ad
patttakandinn  sitji i goéori  setstdou vid tdlvuvinnu. Notad verdur
yfirbordsvodvarafrit (EMG) til ad meela vodvavirkni. ba verda vodvarafritsnemar
settir 4 eftirfarandi vodva: efri hluta sjalvddva og midhluta axlarvbdva (haegra og
vinstra megin). Rannséknir hafa synt fram &4 ad minnkud vddvavirkni i pessum

voovum dregur Ur stodkerfisverkjum i halsi og herdum.

Nemar eru limdir & had yfir efri hluta sjalvédva og midhluta axlarvédva.
Nemarnir eru ofnaemispréfadir en limid getur valdi® minni hattar ertingu eda
ofnaemi. HUA er undirblin med pvi ad bera & hana undirblningsgel sem dregur Ur
vidnami. Stadsetning nema fyrir efri hluta sjalvédva er & midri linu milli axlarhyrnu
og sjbunda halshryggjarlidar. Fyrir midhluta axlarvédva er neminn stadsettur i
linu fra axlarhyrnu ad hlidlaegri gnipu upparmsleggs u.p.b. fiérar fingurbreiddir

nedan vid axlarhyrnu.

Adur en pétttakendur eru meeldir fylla peir Gt spurningalista par sem fram
kemur nafn, aldur, rikjandi hlid, starfsaldur, starfsheiti, fjoldi klukkustunda vid
télvuvinnu a dag og hvort einstaklingur pjaist af langvinnum stodkerfisverkjum

eda sjukdémum i baki, halsi eda heroum.
Normun:

Fyrstu meelingar eru til ad fa viomidsgildi fyrir vodvavirkni i vodvunum, til
bess er framkveemd svokollud normun. Vodvarafrit er tekido medan patttakendur
framkveema sérstakar hreyfingar fyrir vodvana sem & ad meela. Fyrir efri hluta
sjalvodva er framkveemd axlarlyfta og fyrir midhluta axlarvbdva er framkveemd
frafaersla i 6xI. Stédunni er haldid i 10 sekandur i einu og samdrattur hvors vodva

meeldur. Pessi meaeling er endurtekin prisvar med 30 sekundna hvild a milli.
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Medaltal pessara meaelinga er reiknad og notad sem vidmid fyrir védvavirkni vid

télvuvinnu med og an Bara pudans.
Voovarafrit (EMG):

bPegar meelingar eru fengnar & viomidunargildi fyrir pessa tvo vddva er
patttakandi bedinn ad setjast vid télvuna. Hver péatttakandi vélritar fyrirfram
tilbdinn  texta i fimm mindtur og eru teknar prja&r 10 sekdndna
vodvarafritsmeelingar (ein minata milli meelinga) & pvi timabili, fyrsta maeling er

eftir ad patttakandi hefur vélritad i eina minutu.

Valid verdur af handahdfi hvort byrjad er ad meela med eda an pudans.
betta verdur tryggt med pvi ad skipta hépnum af handahdfi i tvo jafnstora
undirflokka. Annar flokkurinn byrjar med ptidann og hinn an hans. Gert er rad fyrir

ao meelingar allra patttakenda taki 1-2 daga samtals.

baer meelingar sem framkvaemdar eru i pessari rannsokn hafa ekki i for
med sér neina aheettu eda Opaegindi fyrir péatttakanda. Rannsakendur og
abyrgdarmadur munu einir hafa adgang ad gégnum rannsoknarinnar og verdur
ekki haegt ad rekja pau til einstaka péatttakanda. patttakendum er frjalst ad hafna
patttoku eda haetta i rannsékninni & hvada stigi sem er, &n utskyringa og an

nokkurra eftirmala.

Pessi rannsokn hefur verid sampykkt af Visindasidanefnd og hun tilkynnt
til Personuverndar. Nidurstodur rannsoknarinnar verda kynntar & formlegri
kynningu & BSc.-lokaverkefnum i mai 2012 og birtar i BSc.-lokaritgerd okkar
vorid 2012.

Rannsakendur munu hafa samband vid pig og kanna ahuga fyrir patttéku.

Ef &hugi er fyrir hendi bidjum vid ykkur um ad skrifa undir upplyst sampykki.

Ef pu hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt
heetta patttoku i rannsokninni getur pua snuid pér til Visindasidanefndar,
Hafnarhdsinu, Tryggvagotu 17, 101 Reykjavik. Simi: 551 7100, fax: 551 1444.

Med fyrirfram pokk og von um patttoku,
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Pj6dbjorg Gudjonsdéttir
thbjorg@hi.is

Birna Hrund Bjornsdottir

bhb8@hi.is gsm: 690 5923

Steinpéra Jonsdottir

stj9@hi.is gsm: 866 5707
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Vidauki VI - Spurningalisti til patttakenda

Aldur

Yngri en 20 ara
20-29 ara
30-39 ara
40-49 ara
50-59 ara
60-65 ara
Eldri en 65 ara

O s

Rikjandi hond:

O Heegri
O Vinstri
Starfsaldur:

O brju ar eda meira
0O Minna en prju ar

Fjoldi klukkustunda vid télvuvinnu a dag:

O 4 klst. eda meira
O Minnaen 4 klist.

Starfsheiti:

Ert pu med stodkerfisverki halsi, heroum eda baki?

O Nei
0o Ja

o Verkirnir hafa verid til stadar i 6 manudi eda meira
o Verkirnir hafa verid til stadar i minna en 6 manuoi

pjaist pu af einhverjum sjukdémi/um? :

0o Ja Hvada:

O Nei
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Vidauki VII - Vélritunarverkefni péatttakenda

Syslumadurinn i Reykjavik Méal nr. 0017-
000135

Skaégarhlid 6,

150 Reykjavik Reykjavik 16.12.2011

ADFARARBEIDPNI (14. Punkta letur)
F.h. umbj6danda mins Lifeyrissjédsins Hvata kt. 676788-0809, Frumgétu 7, 965 Fossfirdi
fer ég pess a leit ad gert verdi fjarnam hja nedangreindum adila:

Jéhannes Johannesson kt. 520770-3610, Ritugotu 15, 117 Reykjavik
til tryggingar kréfu sem sundurlidast pannig:

Hofudstall, gjaldfelldur kr. 24,741,00
Samningsvextir til 20.09.2011 kr. 1,385,00
Dréttarvextir til 16.12.2011 kr. 4,263,00
Bankakostnadur kr. 4,000,00
Innheimtup6knun kr. 11 389,00
Birting greidsluaskorunar kr 1,000,00
Vedbokarvottord kr. 900,00
Ritun adfararbeidni pessarar kr. 3,300,00
Vextir af kostnadi kr. 51,00
Virdisaukaskattur kr. 3,598.,00
Samtals kr. 54,627,00
Fjarndmsgjald i rikissjoo kr. 3,500,00
Heildar samtala kr. 58,127,00

auk afallandi drattarvaxta skv. vaxtaldgum nr. 25/1987 til greidsludags og alls
kostnadar af frekari fullnustugerdum ef til peirra kemur.

Krafist er adfarar inn a 2. vedrétt fasteignarinnar Ritugata 15, ibad & 1. haed
merkt 0101 m.m. Reykjavik skv. vedskuldabréfi utg. 21.10.2005. Til tryggingar
skuld skv. bréfi pessu var upphaflega sett ad vedi fasteignin Bakaravegur 2,
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isafirai, hinn 22.06.2007 var heimiladur vedflutningur yfir & Efstaveg 30, Isafirdi
og hinn 30.11.2009 var heimiladur vedflutningur yfir & Ritugétu 15, Reykjavik sem
er eign gerdarpola. Skuldabréfio er i vanskilum fra gjalddaga pess hinn
20.09.2011 og er gjaldfellt m.v. pann dag.

Lysing heimildarskjals:

1. Vedskuldabréf atg. pann 21.10.2005
Malavextir rok og heimildir:

Gerdarbeidandi stydur heimild sina til ad krefjast adfarar hja gerdarpola vid framangreint
heimildarskjal og 3.gr. sbr. 7.tl. 1. mgr. I. gr. |. 90/1990.

Eftirtalin skjol eru 16gd fram:

1. Adfararbeioni 2. Skuldabréf i ljosriti (frumrit mun lagt fram vid fyrirtoku.
3. Greidsluaskorun asamt birtingarvottordi.

Virdingarfyllst,

f.h. Lifeyrissj6dsins Hvata

Gunnar Gunnarsson hdl.

kt. 176579-3680
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