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AGRIP

Markmid pessa verkefnis var ad kanna upplifun einstaklinga med langvarandi gedsjukdoma af
hreyfingu. Ranns6knarspurningarnar voru a) hver er upplifun félks sem greinst hefur med
gedsjukdoma af hreyfingu og &hrifum hennar i bataferli og b) hvad hvetur og hindrar pessa
einstaklinga til patttoku i hreyfingu. Til ad afla upplysinga voru settir & fot rynihdpar sem er
eigindleg rannséknaradferd. Vid gagnadflun var notast vid vidtalsramma par sem Likanid um
idju mannsins var haft til hlidsjonar vid gerd spurninga. Tekin voru hdpvidtol vid 14 fullordna
einstaklinga af badum kynjum sem héfdu reynslu af hreyfingu og voru fra tveim mismunandi
gedreektarmiostodvum. Eftirfarandi fjogur meginpemu voru greind sem hvatar: Ad upplifa
vald, vellidan og sigra; Madur & bara pennan eina likama; Samspil likama og sélar; Umhverfi.
Prji meginpemu voru greind sem hindranir: Kvidi og kviknar ekki & 16nguninni; Likamlegir
heilsubrestir; Umhverfi. Einnig var eitt pemad greint hlutlaust: Séngur heilbrigdisstarfsfolks.
Undirpemu voru alls sjé. I lokin var fundid sameiginlegt yfirpema sem var: Madur for bara ad
lifna vid at af hreyfingunni. Nidurstédur rannséknarinnar leiddu i 1jés ad hreyfing geeti verid
mattug leid til ad rada vid verkefni dagslegs lifs og medal hvata var ad geta beislad neikveaedar
tilfinningar, ad upplifa ad vera vid stjorn og gleyma veikindunum, njéta félagslegra
samskipta, auk pess studla ad og vidhalda bataferli. Pad sem hinsvegar greindist sem hindranir
voru andleg- og likamleg vanlidan, skortur & félagslegum studningi, fjarmagni, adstodu og
urreedum auk islenskrar vetrarvedrattu. Til ad hvatning heilbrigdisstarfsfolks skili arangri
skortir studning, eftirfylgd og Grreedi sem henta notendum. Nidurstédur rannsoknarinnar geta
nyst vid skipulagningu Urraeda, studnings og eftirfylgdar tengt hreyfingu og vakio athygli a
peetti hennar i beettri heilsu, auknum lifsgeedum og i bataferli einstaklinga med langvinna

alvarlega gedsjukdoma.

Lykilhugtok: Hreyfing, hvatar, hindranir, notandi gedheilbrigdispjonustu, bataferli og

langvarandi alvarlegir gedsjukdomar.



ABSTRACT
The main purpose of this study was to explore how individuals with serious mental
diseases experience physical activity. The research questions were a) how do people
diagnosed with mental disease experience physical activity and what impact does it have on
the recovery process, and b) what motivates or prevents these individuals to participate in
physical activity. Focus groups (a form of qualitative research) were created in order to gather
information. Questions of the interview framework were influenced by the Model of Human
Occupation. Group interviews were conducted with 14 adult individuals of both gender who
had experience of physical activity and were from two different mental health centers. The
following four main themes were analysed as incentives: To experience power, well-being
and accomplishment; You only get one body; Synergy between the body and soul; The
environment. Three main themes were identified as barriers: Anxiety and lack of motivation;
Poor health; The environment. One theme was diagnosed as neutral: pressure from health care
staff. The sub-themes were seven. Finally a common overarching theme was found which
was: Exercise just made me feel alive. The conclusion is that exercise can be used as a
powerful way to manage everyday life and the incentives among others: Being able to manage
negative emotion, the experience being in control and forgetting one’s illness, enjoying social
interaction and contributing to and maintaining the recovery process. On the other hand the
barriers were mental and physical distress, lack of social support, money, facilities and
resources as well as poor weather conditions. For incentives to work, the health care staff
must support, follow-up, and provide resources useful for the users. The result of the study
can be useful when organizing resources, support, and follow-up regarding physical activity
and to draw attention to the role physical activity plays in improved health, quality of life and

the recovery process of individuals with serious and enduring mental diseases.



Key concepts: Physical activity, incentives,barriers, mental health care patients, recovery

process and serious and enduring mental diseases.



EFNISYFIRLIT

KAFLI T INNGANGUR ...ttt e e naae e e sna e e e saeeanneeansaeeas 1
BaKGIUNNU ..t bbbt e bbbt 1
HUGMYNAATTEEON -ttt bttt bbbt 3
THGANGUE OF GIITT ..t 3
TAKMAIKANIT ..ottt b et e e s s e nbeeseesbeesbeentesreenneeneenres 4
LYKITNUGEOK ... bbbt 4
UPPDYGGING o 5
KAFLI 11 FREDILEG UMFJOLLUN ..ottt 6
LiKanid um iGJU MANNSINS .......oviiiiiiiiesieesie ettt bbb ene s 6
Hreyfing 00 GEONEIISA ......c.coviiiiiii e 8
Dagleg idja einstaklinga med georoSKUN ...........cceiviiiiiiieeie e 8
ANTif Nreyfingar & GEONEIISU..............vueveeceeeeeeeeeee ettt 9
Einstaklingspeettir - hvatar og hindranir til hreyfingar ...........ccccocce i 10
HVALAT. ...ttt 10

L LT a0 Lo | PSPPSRSO 11
(1001 YT TP URSSR 12
HVALAr 0g NINATANIT.......ccviiiiece ettt e e sreeeeenes 12
HEIBrigOISYTINVOIA ......covieeeceee e 13
SAMANTEKL ...ttt bbb r e n e e 15
KAFLI T ADFERBDAFRADL.......c.oiiiiiee ettt 16
RANNSOKNAIAOTEIG ... .e.veiiie ittt nes 16
RYNINOPAT ...ttt sttt ettt ettt e b et e e ene e 17
Uppbygging 0g gerd VIotalSramma ..........cceiiiiiiiiiiee e 17
2221 NG o [ ] USSR 18
Gagnasofnun 0g greiNing GAGNA .......o e erereiieeeieee ettt sb e bbbt sbe e eneeneens 18
SIOTTERATIEGIT PEBILIT ...t bbbt 20
ST T4 L] (=] QOSSR 20
KAFLI IV NIDURSTOBDUR ..ottt sttt ettt 21
Bakgrunnur patttakenda 0g hreyfIVENJUI ..o 21

[ LV L | TR T PP OPPROP 22
AJ upplifa vald, VEIlIGaN 0g SIGra .....ccecvveiieiicie et 22

Madur a bara pennan eina [TKama............ccocviiiiiiii s 25



Vi

SamSPIl [TKAMA 0g SAIAT .......oviiiiiii e 27
BatATrli.....eeeeee e 28

(O 0101V o TR SSPRRP 29
FElAgSIEQUI STUBNINGUI. ....c.viiiiiiitieeete ettt 30

[ 10T - PRSP 31

[ 1T Lo | =V 1 RSSO PRRT 31
Kvidi 0g kviknar ekKi @ lOnQUNINNI ..o 31
Likamlegir NEIISUDIESTIT........c.oiiiie e e 32

(O 0 L0V o TS PS 33
(0] ] [Tu ANV =To U TR 33
SKortur & Urreedum 0g @0STOOU. ........ecvveireeieireieeie et ese e e e sre e sre e sraesre e e sreeee e 34
KOSTNABUI. ...ttt b bt s et e bbb e bbb ean e e s et nes 35
Skortur & félagslegum StUBNINGI. ......coveiieiiiiece e 35
SONgUr heilbrigaisStarfSTOIKS..........c.oiiiii e 37
SAMANTEKL ...t bbb bbb b ne e 38
KAFLIV UMRADUR .....ocoiiiiitiee ettt sttt ene e 39
TUIKUN NIOUISTAONA ..ottt ettt ettt beereeneeneeneas 39
Upplifun af ahrifum hreyfingar ... 39
Hvatar og hindranir til NreyfiNgar...........cccooiiieii e 40
Styrkleikar 0g takmarkanir .............c.ooiiiiiiie e 42
Hagnytt gildi fyrir ioJuPjalfun ..........cooovii e 42
Tillogur ad framtidarranNSOKNUM ...........cooviiiiiie e 43
HEIMILDASKRA ..ottt 44
FYLGISKJAL 1: SPURNINGALISTI .ot 49

FYLGISKIAL 2: AUGLYSING.......ooieeicieeeteeee et ssses s 50



vii

MYNDAYFIRLIT

Mynd 1. Likanio um i0ju MaNNSINS ........ccviieiieieeieieesieeieseesieeaeseesaeeeesseesaeeaessaesseeneesreeseans 6
MYNA 2. PEMAGIEINING ...ttt bbbttt bbbt se e sn s 22



viii

PAKKARORD

Vid viljum pakka 6llum peim sem veitt hafa okkur adstod vid gerd pessa verkefnis.
Sérstakar pakkir fa peir einstaklingar sem toku patt i rynihdpunum og deildu med okkur
upplifunum sinum, &n peirra hefdi pessi rannsokn ekki ordid ad veruleika. Einnig pokkum vid
peim idjupjalfum sem veittu adstod & gedraektarmidstddvunum par sem vidtolin foru fram.
Leidbeinandi okkar Sonja Stelly Gustafsdottir, adjunkt vid Haskdlann & Akureyri fer
innilegar pakkir fyrir faglega radgjof, hvatningu og studning. Jafnframt viljum vid pakka
Halldéru Jonsdottur fyrir yfirlestur og Oldu Honnu Grimolfsdéttur fyrir pydingu agrips.
Sidast en ekki sist feerum vid fjolskyldum okkar og vinum pakkir fyrir meeldan studning,

hvatningu, polinmadi, adstod og god rad & namstimanum undanfarin fjogur ar.



KAFLI |
INNGANGUR
I pessum kafla verdur fjallad um gedheilsu almennt, ahrif hennar 4 einstaklinginn sem
idjuveru, hvata og hindranir vid astundun hreyfingar og rannsoknir sem stydja bakgrunn
vidfangsefnisins. Auk pess verdur kynnt st hugmyndafraedi sem studst er vid, fjallad um
tilgang verkefnisins og greint fra rannséknarspurningum. Lykilhugtok eru skilgreind og

takmaorkunum verkefnisins velt upp og loks uppbyggingu verkefnisins lyst.

Bakgrunnur

Gedheilsa er grunnur ad virkni og vellidan folks. GOd gedheilsa birtist i ad einstaklingur
trair & sjalfan sig, sinnir idju sem hefur pydingu fyrir hann og hefur ahrif & umhverfi sitt auk
bess ad bera virdingu fyrir sjalfum sér og samferdamadnnum sinum (Elin Ebba Asmundsdottir,
2007). Undir petta er tekid i yfirlysingu heilbrigdisradherra adildarrikja Evrépudeildar
Alpjéoaheilbrigdisstofnunarinnar (e. World Health Organisation, WHO). bar kemur fram ad
andleg vellidan d&samt godri gedheilsu er undirstada lifsgeeda og framleidni hvad vardar
einstaklinga, fjolskyldur, samfélog og pjodir sem geri folki unnt ad upplifa tilgang med lifinu
0g ad vera skapandi og virkir pjodfélagspegnar (Velferoarraduneyti, e.d.). Almennt er talid ad
bad sem hafi ahrif & gedheilsu séu gen einstaklings auk uppeldis- og umhverfispatta t.d.
sjalfstraust, tru & eigin ahrifamatt, félagsleg- og samskiptaleg feerni. Einnig hafa félagslegir
peettir s.s. menntun, atvinna, fjarhagur og pjéofélagsleg stada ahrif en alvarleg aféll & bord vid
likamlegan heilsubrest, missi og umhverfisognanir geta studlad ad gedreenum vanda (Elin
Ebba Asmundsdottir, 2007).

Langvarandi alvarlegir gedsjukdomar eru samkveemt skilgreiningu Fieldhouse (2008):
gedklofi, gedhvarfasyki, alvarlegt punglyndi, alvarlegur kvidi og personuleikaraskanir sem
hindra einstakling i ad virka a vidunandi og fullnaegjandi hatt sem skilgreint er af menningu

hans og bakgrunni. Alvarlegir gedsjukdémar geta fylgt einstaklingi arum saman en ef talad er



um ad gedsjukdéomur sé langvarandi (e. enduring) pydir pad ad sjukdémurinn vari i a.m.k. 12
méanudi. Vid greiningu gedsjukdoma nota leeknar alpjodlega télfreediflokkun sjikdéma og
skyldra heilbrigdisvandamaéla, 6dru nafni ICD 10 (Landlaknir, 2011). Alvarleg gedren
vandamal geta leitt til erfidleika sem tengjast sklagéngu, vinamissi og/eda
fjolskylduvandamalum asamt pvi ad hafa ahrif & hugsanir, tilfinningar, hegdun og likama
(Landleeknir, e.d.).

Hérlendis hefur hlutur gedraskana i érorku lengi verid har en hefur aukist hlutfallslega
meira en adrir 6rorkupeettir a sidustu &rum og aratugum. Gedroskun sem fyrsta
sjukdémsgreining kvenna & érorku var 19,5% arid 1962 en 2005 var hin 32,8%. bréunin er
svipud hja korlum, 17,5% arid 1962 en 42,6% arid 2005 (Tomas Zoéga, 2007). Sams konar
broun hefur att sér stad & hinum Nordurlondunum, p.e. sifellt fleiri verda oryrkjar af voldum
gedsjukdéma og fjoldi peirra sem glimir vid félagsleg vandamal og fordéma fra samfélaginu
fer vaxandi (Norreena radherranefndin, 2009). Alpjodaheilbrigdisstofnunin (2011) greinir fra
bvi ad gedsjukdémar orsaka 20% sjukdomabyroi i Evropu og reikna ma med ad fjordi hver
einstaklingur upplifi gedheilbrigdisvanda & &vi sinni. Gedsjukdomar geta lagt miklar byrdar &
adstandendur jafnt tilfinningalega sem fjarhagslega i formi launa- og vinnutaps og skertra
lifsgeeda (WHO, 2002). Gedsjukdomar hafa pvi ekki eingdngu ahrif & einstaklinginn sjalfan
heldur einnig & samspil hans vid felagslegt umhverfi.

Rannsoknir benda til pess ad hreyfing og Utivist geti haft jakveed ahrif pegar folk glimir vid
gedsjukdoma og aukid lifsgeedi og likamlegt heilbrigdi. Ad hafa eitthvad fyrir stafni eda med
pvi ad gera &fir folk badi likama og huga, medfeeddir heefileikar peirra styrkjast og ny faerni
og kunnatta verdur til (Kristjana Fenger og Gudrin Palmadottir, 2011). Ahrif hreyfingar &
helstu gerdir gedsjukdoma voru rannsokud af Wolff, Gaudlitz, von Lindenberger, Plag, Heinz
og Strohle (2011), greining peirra leiddi i 1jés ad hreyfing hefur svipud ahrif og hugraen

atferlismedferd & kvida, hvort sem um langvinnan kvida eda bradakvida er ad reeda auk pess



ad vera skilvirkari en adrar kvidaminnkandi adferdir. Fyrir einstaklinga med punglyndi hefur
hreyfing pau ahrif ad punglyndiseinkenni og svefntruflanir minnka, folk med gedhvarfasyki
upplifir minni streitu-, punglyndis- og kvidaeinkenni eftir ad hafa hreyft sig og vellidan eykst.
Anrif hreyfingar & einstaklinga med gedklofa benda til pess ad hreyfing dragi tr einkennum
sjukdomsins. Fer petta saman vid gogn Strohle (2009) en par kom einnig fram ad regluleg
hreyfing leekkadi tidni alvarlegs punglyndis og félagsfalni. Richardson, Faulkner, McDevitt,
Skrinar, Hutchinson og Piette (2005) taka i sama streng og telja ad hreyfing geti baett litid

sjélfstraust og dregid ar félagslegri einangrun sem oft fylgir gedsjukdémum.

Hugmyndafradi

Verkefnid byggir & Likaninu um idju mannsins (e. Model of human occupation, MOHO)
sem er hugmyndafradilegt starfslikan sem leitast vid ad skyra ahugahvoét, skipulagningu og
framkveemd peirra verkefna sem einstaklingur parf/vill takast & vid i daglegu lifi. Likanid var
valid vid gerd pessa verkefnis par ed uppbygging pess getur skyrt hvada einstaklingspeettir
hafa ahrif & hvata pess ad velja astundun hreyfingar. Samkveemt likaninu styra prir paettir
daglegri idju en pad eru vilji, vani og framkveemdapeettir og métast idja mannsins af samspili
umhverfis og &durnefndra patta. Kenningar likansins henta pvi vel pegar verid er ad skoda
daglegar venjur og hvernig réskun & gedheilsu getur haft ahrif & pa idju sem einstaklingur

velur ad stunda (Kielhofner, 2008).

Tilgangur og gildi
Tilgangur pessa verkefnis er ad kanna upplifun notenda gedheilbrigdispjonustunnar sem
eru i bata, af hreyfingu og hvada peettir hvetja til eda hindra patttoku i hreyfingu. Leitast
verdur vid ad svara eftirfarandi rannsoknarspurningum i verkefninu:
a) Hvernig er upplifun félks sem greinst hefur med gedsjukdéma af hreyfingu og
ahrifum hennar i bataferli?

b) Hvad hvetur og hindrar pa til patttoku i hreyfingu?



Verkefnid gefur tekifeeri til ad fa fram sjonarhorn notendanna sjalfra og hvad peir meta
sem helstu ahrifavalda & hreyfivenjur sinar. Nidurstodur verkefnisins geetu varpad ljosi a pa
pbeetti sem hvetja til eda hindra patttoku i hreyfingu og pannig nyst vid markmidssetningu og
medferd tengda hreyfingu. Auk pess geetu nidurstédurnar komid ad gagni vid notendastyrda
bjonustu sem byggist & valdeflingu, préun drraeda, studningi og eftirfylgd tengdri hreyfingu
0g varpad ljosi & patt hennar i beettri heilsu, auknum lifsgeedum og i bataferli einstaklinga med
langvinna alvarlega gedsjukdoma.

Astadur fyrir vali rannsakenda & pessu efni er sameiginlegur ahugi & hvers kyns hreyfingu
og upplifun peirra af jakveedum ahrifum hreyfingar & andlega lidan. Ad auki finnst peim
spennandi ad skoda hvernig hagt er ad vinna markvisst med hreyfingu i

gedheilbrigdispjénustu.

Takmarkanir

Takmarkanir pessa verkefnis eru hversu fair einstaklingar voru i rynihbpunum og ad peir
komu adeins fra tveim gedreektarstodum i sama landsfjordungi sem getur haft ahrif &
alyktanir sem dregnar eru. Reynsluleysi nema af vinnu med rynihdpa kann einnig ad hafa
ahrif. Auk pess var frambod & heimildum um ahrif umhverfis & hreyfingu af skornum

skammti.

Lykilhugtok

Nokkur lykilhugtok sem notud eru i verkefninu eru hér skilgreind og gefa pau skyrari
mynd og betri tengingu vid verkefnid.
Hreyfing: Hvers konar vinna beinagrindarvddva, areynsla sem eykur orkunotkun en umfang
hennar veltur & (a) akefd hreyfingar innan afmarkads virknitima, (b) timalengd virknitimans,
(c) hve oft virknitiminn er (Arnadoéttir, 2010).
Hvatar: beir peettir sem studla ad pvi ad einstaklingur velur ad hreyfa sig (skilgreining

rannsakenda).



Hindranir: Allir peir paettir, andlegir, likamlegir eda i umhverfi sem komid geta i veg fyrir ad
einstaklingur astundi hreyfingu (skilgreining rannsakenda).

Bataferli: begar einstaklingur med gedsjukdém upplifir ad geta lifad edlilegu lifi og tekist &
vid pau hlutverk sem menning og samfélag krefjast af honum & pann hatt sem hann er
anaegour med, an pess ad sjukdomseinkenni hamli honum vid athafnir daglegs lifs (Borg og
Davidsen, 2008).

Notandi gedheilbrigdispjonustu: Einstaklingur sem hefur greinst med gedreenan vanda og
nytir sér pjonustu sem stendur til boda & peim st6dum par sem gagnadflun for fram
(skilgreining rannsakenda).

Langvarandi alvarlegur gedsjukdomur: Astand sem varir ad lagmarki i eitt ar og hindrar
einstakling i ad virka a vidunandi og fullnzgjandi hatt i samraemi vid bakgrunn hans og

menningu (Fieldhouse, 2008).

Uppbygging

Verkefnid skiptist i fimm kafla, i fyrsta kafla var fjallad um bakgrunn verkefnisins,
rannsoknarspurningar voru settar fram og lykilhugtok skilgreind. [ 68rum kafla er umfjéllun
um Likanid um idju mannsins, freedilegar heimildir tengdar einstaklingum med gedsjukdoéma
og ahrif peirra & daglegar venjur og hreyfingu. Auk pess verdur greint fra helstu hvétum og
hindrunum vardandi hreyfingu. Pridji kafli lysir adferdafreedi verkefnisins og i peim fjérda er
gerd grein fyrir nidurstooum. Loks eru umraedur i fimmta kafla og nidurstodur tulkadar, helstu

takmarkanir reddar og settar fram tillégur ad framtidarrannsoknum.



KAFLI 11
FREDPILEG UMFJOLLUN

I pessum kafla verdur fjallad um helstu peetti Likansins um idju mannsins og peir settir i
samhengi vid fraedilegar heimildir og rannsoknir um vanamynstur einstaklinga med langvinna
gedsjukdéma. Skodud verda ahrif hreyfingar & gedsjukdoma og hvernig hreyfing getur
gagnast til ad auka patttoku og virkni einstaklinga i daglegu lifi. Einnig hvernig
einstaklingspeettir, félagslegt- og efnislegt umhverfi getur ymist studlad ad eda dregid ur
patttoku. Efni kaflans verdur svo tekid saman i megindrattum i lokin.

Vid leit ad heimildum voru gagnaséfnin EBSCO Host, CINAHL, Proquest 5000, Science
Direct og leitarvélin Google Scholar notud. Helstu leitarordin voru: Physical activity,
incentives, barriers, exercise, severe mental illness, mental health, mental recovery og

occupational therapy.

Likanid um idju mannsins
Verkefnid byggir & Likaninu um idju mannsins sem er hugmyndafradilegt starfslikan. pad
hentar vel pegar leita skal skyringa & hvada peettir geta haft ahrif & verkefnaval einstaklings og

framkvaemdagetu og verda eftirfarandi hugtok notud i verkefninu.

Umhverfi

Adligm sem dpavers

Mynd 1. Likanid um idju mannsins
Birt med godfuslegu leyfi Kristjonu Fenger



Vilji visar til virkni einstaklings til ad mota stefnu og hafa ahrif & pad sem honum pykir
mikilvaegt og veitir angegju. Pess vegna verda einstaklingar ad trda ad peir geti framkvemt
verkin og verkefnin sem eru peim mikilveeg svo arangur naist. Undir viljann heyra peettirnir:
Tru a eigin ahrifamatt sem er pekking einstaklingsins & eigin hafni og upplifun af pvi ad hafa
stjorn a eigin atferli. Gildi sem lysir hvad skiptir mali, hvad er mikilvaegt fyrir folk og
pydingarmikid ad gera og byggir & menningarlegum vidhorfum og vidteknum sjénarmidum.
Ahugi sem felur i sér hvada idja veitir einstaklingnum anzegju, p.e. addrattarafl idjunnar.
Ahugi myndast i gegnum upplifun af gledi og anagju af idju, hvort sem hin er likamleg eda
vitsmunaleg en proun ahuga & idju veltur & peim taekifeerum sem i bodi eru til patttoku i henni.
Kielhofner (2008) telur ad pegar dkvedin idja er framkveemd endurtekid i sama umhverfi
verdur hun ad vana. Samkveemt Likaninu byggir vanamynstur & venjum og hlutverkum.
Venjur eru pad pegar einstaklingur framkvaemir idju & sama méta vid svipadar adstedur hvad
eftir annad og framkvamdin verdur ad vana og pad sem adur parfnadist athygli og
einbeitingar verdur ad lokum osjalfratt. Hlutverk endurspegla stodu einstaklingsins i
samfélaginu, hvort sem pau tengjast storfum, tomstundum eda eigin umsja. Pau eru natengd
framkveemd idju en einstaklingar hegda sér og framkveema & pann hatt sem peir hafa leert ad
heefi stodu peirra i samfélaginu. Framkvemdageta er hafileikinn til idju sem byggir &
hugleegri reynslu og felur i ser ad upplifa heiminn i gegnum likama sinn (e. lived body) 4samt
undirliggjandi pattum, p.e. likamleg- og vitraen geta. Umhverfi skiptist i efnisheim og
samfélag, undir efnisheim fellur baedi manngert og natturulegt umhverfi en samfélag skiptist i

félagslega hopa og vidfangsefni sem sinnt er (Kielhofner, 2008).



Hreyfing og gedheilsa

Dagleg idja einstaklinga med gedroskun

Geroar hafa verio nokkrar rannsoknir & hvernig einstaklingar med langvinna alvarlega
gedsjukdéma eru vanir ad verja tima sinum. Pétt dagleg idja peirra se misjofn, t.d. vegna
mismunandi sjukdéma og stadsetningar i bataferlinu benda rannsoknir til pess ad peir hreyfi
sig ad jafnadi minna en almennt gerist (Soundy, Faulkner og Taylor, 2007) og samkvamt
heimildum Leufstadius, Erlandsson og Eklund (2006) fer mestur timi i eftirfarandi: ad sofa, ad
borda, eigin umsja og rélegar athafnir eins og ad sitja, hvila sig eda horfa a annad folk eda
hluti. beir eru pvi liklegri til ad préa med sér lifsstilstengda sjukdoéma og lifa skemur en peir
sem ekki eru med gedsjukdom (Osborn, 2001; Soundy o. fl., 2007). bess utan getur notkun &
eldri gerdum gedlyfja aukid likur & sykursyki, pyngdaraukningu sem getur leitt til offitu og
bl6dsjukdoéma (Conolly og Kelly, 2005; Organ o. fl., 2010; Soundy o. fl., 2007). Folk med
langvinna gedsjukddma byr einnig & tidum vid lakari likamlega heilsu en almennt gerist,
asteedurnar eru margpeettar, t.d. lifstilspeettir eins og reykingar og matarvenjur en einnig
félagslegir peettir s.s. fatekt og félags- og fjarhagslegar adsteedur (Buhagiar o.fl., 2011) sem
nanar verdur lyst i kaflanum um ahrif umhverfispatta. peir sem buda vid baga likamlega heilsu
eru einnig liklegri til ad glima vid gedrana erfidleika og getur i pvi samhengi myndast
vitahringur sem erfitt er ad rjufa (Cole, 2008). Med patttoku i idju tengdri daglegum venjum
geta pessir einstaklingar meett persénulegum pérfum sinum sem leidir til aukinnar lifsanaegju,
hamingju og vellidan (Osborn, 2001; Soundy o.fl., 2007). bannig ma studla ad auknum
lifsgedum folks med langvinna alvarlega gedsjukdoma med lifstilsbreytingum auk greiningar
og medferdar & algengum sjukdomum (Cole, 2008).

Bataferli er hugtak sem & algengara er ad rekast a i umfjéllun um gedsjukddéma, ferlid
snyst um ad endurheimta idju, hlutverk, ventingar og sjalfsakvorounarrétt sem kann ad hafa

glatast & einhverju stigi gedsjukdoms. Bataferlinu er stundum likt vid persénulegt ferdalag par



sem von og bjartsyni eru naudsynlegt veganesti (Huges, 2008). Hann greindi einnig fra
pattum sem eru &hrifavaldar i bataferlinu s.s. ad upplifa 6ryggi m.a. vardandi fjarhag og
busetu, ad hafa félagslegt studningsnet, geta leyst greining og vidhaldid sambandi, hafa
tilfinningu fyrir ad tilneyra hop og sinna par fullgildu hlutverki (Huges, 2008). patttakendur i
rannsdkn Borg og Davidson (2008) tilgreindu &hugasvid, hafileika og sérfraedipekkingu sem
peir hofdu 6dlast fyrir veikindi sin sem gagnleg i bataferlinu til ad minna & hvernig lifid geeti
verid. peir sau sjalfa sig sem einstaklinga i félags- og menningarlegu samhengi par sem
videigandi idja m.a. ad fara i génguferdir, likamsrakt eda framfleyta fjolskyldunni veeri

sjalfsagdur hluti af hversdagslifinu eins og hja 6drum.

Anrif hreyfingar & gedheilsu

Heilbrigd sal i hraustum likama er velpekkt slagord sem lytur ad samspili likamlegrar og
andlegrar vellidunar. 18ja sem veitir vellidan og hefur jakvaed ahrif & heilsu inniber oft
orkueydslu, félagsleg samskipti, askorun, studning, fjolbreytileika eda upplifun af feerni og
afrekum (Creek og Hughes, 2008). Eins og komid var inn & i fyrsta kafla er god gedheilsa
mikilveeg einstaklingnum og ekki sidur samfélaginu i heild. Han veitir vérn gegn
tilfinningalegu og andlegu alagi, sarsauka, vonbrigdum og depurd, auk pess hefur hun ahrif &
adlégunarhafni, markmidssetningu og lifsfyllingu (Elin Ebba Asmundsdottir og S6lrin
Oladottir, 2011).

Gagnsemi likamlegrar virkni fyrir gedheilsuna hefur mikid verid rannsékud og fram hefur
komid ad han hefur ahrif & ad vidhalda gddri ged- og likamlegri heilsu, sem heilsuefling,
getur beett gedheilsu peirra sem bla vid langvarandi gedsjukdoma og aukid lifsgaedi peirra og
tilfinningalega vellidan (Richardson o.fl.,2005). Hreyfing getur ad mati Cole (2010) dregid ur
bunglyndi og kvida og batt andlega lidan folks med gedklofa. A sému ndtum er samantekt
Wolff og félaga (2011) er greinir fr4 pvi ad einstaklingar sem astunda hreyfingu meti lifsgaedi

sin mun meiri & par til geréum matslista en peir sem hreyfa sig ekki. Hreyfing getur eins og
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Oll énnur idja fallid inn & eitt eda fleiri svid tengt eigin umsja, stérfum eda tomstundum (Cole,
2008). Margir stunda hreyfingu i fritima sinum sem eykur likamlega vellidan, persénulega
anagju, félagslega faerni og beetir gedheilsu, auk pess ad yta undir persénulega- og félagslega
sjalfsmynd (Wensley og Slade, 2011). Upplifunin af ad fa einhverju &orkad, ad astunda
eitthvad ad eigin vali og taka patt i einhverju sem skiptir mali — taka &skorun, rimar vel vid

Likanid um idju mannsins (Kielhofner, 2008).

Einstaklingspeettir - hvatar og hindranir til hreyfingar

Hvatar. Ymsir pettir geta haft ahrif & ad einstaklingur tekur patt i hreyfingu, samspil hugsana
og tilfinninga getur haft ahrif & drifkraft hans til idju og vidhorf til pess sem hann tekur sér
fyrir hendur (Kielhofner, 2008). Einstaklingur sem er i bataferli eftir gedsjukdém er liklegri til
ad velja ad hreyfa sig (Buhagiar, o.fl., 2011). bad stydja lika nidurstédur notendarannsoknar
Elinar Ebbu Asmundsddttur (2007) par sem upplifun af bata er lyst sem pvi ad rada vid
hversdagslifio, t.d. ad vakna, skipuleggja daginn, hitta félk, vinna, sinna tomstundaidju og
likamsraekt, taka ad sér verkefni og ljika peim og geta sofnad a kvéldin. I notendarannsokn
sinni benda Crone og Guy (2008) & ad patttaka i hreyfingu eykur daglega virkni einstaklinga.
Pad ad taka patt er farvegur fyrir hugleega reynslu af pvi ad njéta patttoku i hreyfingu, hvatar
reyndust vera liffraedilegir t.d. pyngdarstjorn eda pyngdartap og aukin virkni. Félagslegar
asteeour voru teekifeeri til samskipta en aukin orka og sjalfstraust voru andlegar astaedur, pad
ad hafa hreyfingu sem hluta af medferdaraeetlun reyndist fyrir suma vera naudsynlegur hvati
til patttoku. T nidurstddum Biddle og Mutrie kemur fram ad innri hvati er lykillinn ad pvi ad
vidhalda patttoku i hreyfingu, p.e. ad framkvama athofn fyrir sjalfan sig. Hvad styrir
ahugahvot, vilja og 16ngun til patttoku parf ad vera ljost svo vinna megi med astundun
hreyfingar sem heilsueflingu til ad vidhalda gedheilsu. Skemmtun, spenningur, félagslegt
samneyti og anagja eru deemi um innri hvata og patttaka er oft tengd vid upplifun

sjalfsstjérnunar eda sjalfsakvordunar (Cole, 2008). betta rimar vid Likanid um idju mannsins
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vardandi pad ad gildi einstaklings tengt ath6fnum hafi &hrif & hve miklum tima hann er
reidubuinn til ad verja i peer. Kielhofner (2008) telur ad tru & eigin ahrifamaétt, p.e. hafni til ad
vera virkur og hafa ahrif se pydingarmikill hvati og pvi purfi ad kleedskerasnida hreyfingu ad
einstaklingi svo hann upplifi ad hann geti framkvaemt athéfnina, han sé hvorki of 1étt né of
erfid. I pessu samhengi birtist mikilveegi pess ad huga ad markmidssetningu, stigbreytingu- og
adlogun idju sem studlar ad pvi ad efla feerni einstaklings til ad na arangri. Upplifun
einstaklinga af hvotum og hindrunum skv. nidurstédum rannsoknar Cole (2010) benda til ad
flestir patttakendur téldu medferd vid punglyndi og kvida naudsynlega adur en peir hofu
patttoku i hreyfingu. I tengslum vid Likanid um idju mannsins er haegt ad tdlka petta sem
idjubreytingu, par sem breyting er & ytri og innri pattum, t.d. lyf eda sélreen medferd hefur
ahrif & hugsanir og tilfinningar sem ytir undir ad nytt vanamynstur geti proast, s.s. aukin
hreyfing (Cole, 2010).

Ef skjolsteedingar upplifa valdeflingu, meta heilsu sina mikils og trda ad breytt hegdun geti
verid heilsubatandi getur pjonusta i heilbrigdiskerfinu sem midar ad heilsueflingu haft ahrif
(Buhagiar o.fl., 2011). Starfsfolk i gedheilbrigdiskerfinu verdur ad vera medvitad um
mikilvaegi pess ad einstaklingur setji sér skyr markmid med patttoku i likamsreaekt, hvort sem
pau eru ad komast i betra form, auka Uthald, geta spilad fotbolta vid bornin sin eda stunda
hreyfingu til ad studla ad battum netursvefni (Cole, 2008). Ganga sem tdmstundaidja felur i
sér 6lik markmid og upplifun en gildin geta verid personubundin, t.d. ad s&kja i félagsleg
samskipti, baeta likamlegt pol, slaka & eda til ad leysa vandamal (Wensley og Slade, 2011). Ef
patttaka i ipréttum hefur gildi fyrir einstakling og hann stundar hreyfingu eru meiri likur & ad
viokomandi hafi jakveett vidhorf gagnvart sjalfum sér (Cole, 2010).

Hindranir. Pegar verid er ad skoda hvad letur einstaklinga vid likamlega areynslu er
naudsynlegt ad taka mid af hindrunum sem folk med gedsjukdoma kann ad upplifa.

Gedrofseinkenni s.s. ofskynjanir og hugsanatruflanir geta takmarkad Gthald og getu
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einstaklings til patttoku i ath6fnum, sérstaklega peim sem eru félagslegs edlis. Einnig eru
pbreyta, kvidi, framtaksleysi, skynjun & veikindum og truflud likamsimynd mikilveegar
personulegar hindranir sem tengjast likamlegri virkni (Cole, 2008). St likamlega areynsla sem
er hvad vinsalust hja einstaklingum med gedraskanir er ganga en ahugi peirra a likamlega
breytandi eda félagslega erfidri hreyfingu er sjaldgeefur. Hindranir geta hugsanlega verid
6ttinn vio ad mistakast, lagt mat & eigin faerni, hraeedsla vid ad takast & vid likamlega areynslu,

preyta eda adrar aukaverkanir af notkun gedlyfja (Cole, 2008).

Umhverfi

Umhverfi hefur ahrif & hvada idja er valin og hvernig hun er framkveemd og getur pannig
bodid upp & moguleika og adstddu til ad framkvaema hreyfingu ad eigin vali. A sama hatt
getur umhverfi ordid ad hindrunum og komid i veg fyrir ad folk geti sinnt ahugamalum sinum

(Kielhofner, 2008).

Hvatar og hindranir

Samspil einstaklings og umhverfispatta hefur veruleg ahrif & idju mannsins. Pad sem getur
stutt einstaklinga i bataferli er hvatning fra vinum og vandamonnum, ad taka patt i
samfélaginu og geta haft ahrif & umhverfi sitt &samt pvi ad lata gott af sér leida (Elin Ebba
Asmundsdottir, 2007). | umhverfi einstaklingsins eru peettir sem hafa ahrif & heilbrigdi hans
t.d. félagslegir paettir eins og adgengi ad menntun, atvinnu, hisakosti og stjérn & eigin lifi,
bessu er misskipt milli pjoofélagshdpa, jafnvel innan sama lands og er fataekt lykilatridi vid ad
atskyra lakari heilsu tekjulagra einstaklinga (WHO, e.d.). Bag félagsleg stada getur dregid ar
adgengi ad teekifaerum til ad sinna idju (Elin Ebba Asmundsdéttir og Sélran Oladoéttir, 2011).
Peir sem lifa med gedsjukdoma purfa einnig oft ad takast a vid andlegar- og félagslegar
hindranir vid ad stunda hreyfingu og adstaedubundnir paettir, eins og skortur a félagslegum

studningi og adstodu geta jafnframt stadid i vegi fyrir likamlegri areynslu (Cole, 2008; 2010).
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Skapa parf umhverfi sem veitir moguleika til hreyfingar og Utivistar og sums stadar liggja
gongustigar & fallegum svaedum sem folk getur nytt sér en astandi peirra og umhirdu er vida
abotavant (Reykjavikurborg, 2004) sem getur dregid Ur notagildi peirra. Fleiri heimildir um

hvetjandi eda hindrandi ahrif umhverfis til hreyfingar fundust ekki.

Heilbrigdisyfirvold

Heilbrigoisyfirvold hvetja folk til ad hreyfa sig og reynt er ad gera adgengi ad hreyfingu
audveldara s.s. fyrir tekjuladga og érorkupega i Reykjavik sem fa fritt i sund ef peir framvisa
annad hvort korti fra Tryggingastofnun eda Sjalfsbjorgu (Reykjavikurborg, 2011). Melt er
med pvi af Landleeknisembeettinu (e.d.) ad fullordnir einstaklingar hreyfi sig af medalakefd i
a.m.k. 30 min. & dag, en i skyrslu fra Forsztisraduneytinu (2006) um leidir til ad efla lydheilsu
er greint fra pvi ad einungis 30-40% fullordins félks & héfudborgasveaedinu stundi nega
hreyfingu samkvamt fyrrgreindum radleggingum. Almenningur er pvi ekki ad fylgja pessum
leidbeiningum frekar en peir sem glima vid gedsjukdéma. begar verid er ad hvetja folk til ad
hreyfa sig er askilegt ad leggja aherslu a magnid frekar en akefd likamlegrar areynslu, pa
aukast teekifaeri folks til ad innleida hreyfingu i daglegt lif, s.s. med réskri géngu eda
gardraekt. Stundum getur pjalfun i hop par sem vinir eda vandamenn eru samherjar gefid goda
raun og félagsleg samvera og samskipti eru hvetjandi (Bonsaksen, 2010). Likamsrakt sem
fram fer (ti i nattdrunni getur einnnig haft jakveed ahrif og fellur pad vel ad gedraekt i
stydjandi umhverfi med idju sem hefur pydingu (Krupa, Fossey, Anthony, Brown og Pitts,
2009). Sumir purfa fraedslu til ad koma auga a kosti hreyfingar fyrir andlega og likamlega
heilsu, adrir purfa hvatningu til ad halda sér vid efnid svo peir hatti ekki reglulegri patttoku i
hreyfingu og likamsraekt vid alags- eda veikindatimabil. Lifstill sem felur i sér daglega
hreyfingu t.d. ad ganga eda hjéla til vinnu og nota stiga fremur en lyftu getur raskast vid
gedsjukdom og mikilveegt er ad hafa i huga vanamynstur skjolsteedinga svo peir geti vidhaldid

pvi (Cole, 2010). bjonusta fyrir pa sem eru ad veikjast i fyrsta skipti parf ad vera i brennidepli
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svo heaegt sé ad veita videigandi urreedi og freedslu i forvarnarskyni til ad vidhalda astundun
hreyfingar (Organ, Nicholson og Castle, 2010).

Bresk heilbrigdisyfirvold mala med ad hreyfing sé i lykilhlutverki pegar verid er ad vinna
med likamlegar heilbrigdisparfir folks med gedsjukdéma vegna aukinnar danartidni og
likamlegra kvilla (Cole, 2010). En prétt fyrir stefnu heilbrigdisstjornvalda, visbendingar um
jakveed ahrif af astundun hreyfingar og likamspjalfun & punglyndi og kvida er markviss
notkun hreyfingar i medferd gedraskana enn & byrjunarreit og hreyfing enn vanrakt og
vannytt pjonustuleid i gedheilbrigdisspjonustu (Crone og Guy, 2008, Strohle, 2009). Laknar i
Skandinaviu og Bretlandi skrifa Gt hreyfisedla fyrir einstaklinga med fjolbreytilegan vanda
t.d. gedreenan ef peir telja ad hreyfing geti dregid dr heilsufarsvandamalum (Sunhedsstyrelsen,
e.d). Hérlendis eru hreyfisedlar & byrjunarreit, na stendur yfir tilraunaverkefni med pa og
leeknar eru farnir ad avisa hreyfisedlum til sjuklinga. Til ad hreyfisedillinn skili &rangri er
mikilveegt ad ahugahvét sjuklinga & hreyfingu sé virkjud og eftirfylgd sé g6d (Havar
Sigurjonsson, 2011). Ytri hvatar eru yfirleitt tengdir prystingi utan fr, t.d.
heilbrigdisstarfsfolk hvetur einstakling til ad hreyfa sig vegna ofpyngdar eda af 6drum
heilsufarslegum orsékum og hreyfisedlar geta verid hentug leid i pvi samhengi. Aukin
teekifeeri til heilsuraektar og adgengi ad sveedum sem hvetja til Gtivistar og hreyfingar geta
einnig haft mikid ad segja vardandi lifsgeedi folks med gedsjukdoma. Heilbrigdisstéttir geta
pvi nytt sér medferdargildi hreyfingar med pvi ad koma inn & andlega-, likamlega- og
félagslega peetti heilsu og vellidunar. Sérstok Urraedi sem studla ad aukinni hreyfingu, hofda til
folks og eru adgengileg og yfirstiganleg fjarhagslega eru veenlegur kostur til ad na til folks
med gedraskanir (Buhagiar o.fl., 2011).

Likamleg virkni er ekki adeins heppilegt medferdarform samkveemt Fox og félogum heldur
einnig god adferd og bjargrad til ad takast & vid gedsjukddéma og auka lifsgaedi (Cole, 2008).

Pvi er mikilveegt ad bjéda upp & Grraedi er luta ad odyrri heilsuraekt asamt endurskodun &
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mataraedi, hreyfingu, reykingum og lifsstilsbreytingu sem studlar ad heilsueflingu og studning

til ad fylgja pvi eftir.

Samantekt

G060 geodheilsa er dyrmeet baedi fyrir einstaklinginn og samfélagid. Rannséknir benda til ad
hreyfing geti haft jakveed ahrif & gedheilsu auk pess ad bata likamlega heilsu peirra sem eru
med alvarlega gedsjukdoma. bad eru mikilvaegar upplysingar i 1jési pess ad gedsjukdémar eru
vaxandi pattur i érorku hérlendis. Bent hefur verid & ad dagleg idja einstaklinga med
gedroskun einkennist oft af kyrrsetu og 6heilbrigdum lifsstil. Likamlegir sjukdémar geta verid
fylgifiskar gedsjukdoma og gedlyf haft ahrif & hvatann til patttoku. Fjarhagslegar- og
félagslegar adstaedur skapa oft vitahring sem erfitt er ad rjufa og getur haft mikil ahrif & hvort
folk hreyfir sig edur ei. Pad skiptir pvi mali ad skoda hvort haegt sé ad nyta hreyfingu meira en
begar er gert innan heilbrigdiskerfisins, lidur i pvi er ad kanna hver upplifun folks i bata er til
hreyfingar og hvernig pad metur hvata og hindranir til patttoku i hreyfingu. Samkveemt
Likaninu um idju mannsins hefur samspil umhverfis- og einstaklingspétta ahrif & pad sem
einstaklingur tekur sér fyrir hendur, verdi roskun a pvi hefur pad ahrif & vilja, vanamynstur,
framkvaemdagetu einstaklinga og umhverfi. Heimildir benda til pess ad félk i bataferli sé
liklegra til ad hreyfa sig og helstu hvatar eru m.a.: teekifeeri til samskipta, aukin orka og
sjalfstraust, pyngdartap og aukin virkni. Helstu hindranir eru likamleg- og andleg einkenni
gedsjukdoms sem og atridi i umhverfi. bjonusta i formi freedslu og radgjafar um
heilsusamlega lifnadarheetti getur komid ad gagni, einkum ef han er i bodi vid upphaf
veikinda, umhverfi, ahugasvid, stuoningur fagfolks og hopefli getur haft ahrif a hvernig til
tekst sem og gildi pess og markmid ad hreyfa sig en Urraedi, adstada,videigandi studningur og

eftirfylgd parf ad vera til stadar.
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KAFLI 111
ADFERDAFRADI
Fjallad verdur um adferdafraedi rannsoknarinnar i pessum kafla, helstu kosti hennar og
galla og greint fr4 rannsoknaradferdinni. Framkvemd rannséknarinnar verdur lyst sem og
gagnadflun og Urvinnslu. Ad lokum verda teknir til umfjéllunar sioferdilegir paettir sem hugad

var ad vid gerd rannsoknarinnar.

Rannsoknaradferd

Rannsoknir eru gerdar til ad 6dlast syn & akvednu vidfangsefni. Innan eigindlegra
rannsoknaradferda reyna rannsakendur ad lysa veruleika annarra an pess ad leggja mat & hann
eda m.0.0. setja sig i spor patttakenda og f& innsyn i hvernig peir upplifa og leggja merkingu i
heim sinn og umhverfi. Rannsakendur f& hugmyndir um gdgnin eftir ad peim hefur verid
safnad, i stad pess ad sanna tilgatu sem peir hafa i huga i upphafi. Rannsakendur vinna pannig
vid sveigjanlegt kerfi par sem peir hefja yfirleitt rannséknir sinar med rannsoknarspurningu
og mynda svo tilgatur eftir ad gagnavinnslu er lokid (Kvale, 1996).

Vidtol eru gagnasdfnunaradferd innan eigindlegra rannsdknaradferda sem felast i beinum
ordaskiptum rannsakenda og viomalenda og eiga vel vid pegar rannsdkud er upplifun, venjur,
vidhorf og gildi patttakenda (Helga Jonsdéttir, 2003). Eigindlegar rannsoknaradferdir
einkennast einnig af pvi ad rannsakendur eru & vardbergi gagnvart peim ahrifum sem peir geta
haft & patttakendur. Mikilveegt er pvi ad peir reyni einnig ad setja til hlidar eigin skodanir, trd,
vidhorf og fyrirfram gefnar hugmyndir. Kostir eigindlegra rannsoknaradferda eru ad peer hafa
oft i for med seér nyjar hugmyndir og koma rédd minnihlutahdpa & framfeeri. ber bjéda upp a
skilning sem ekki faest med t6lum, gallar peirra eru aftur a moti ad peer eru timafrekar og geta

verid dyrar (Kvale, 1996).
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Rynihopar

Rynihopar eda hopvidtdl er eigindleg rannsoknaradferd og leid til ad 6dlast betri skilning &
vidhorfum og reynslu dkvedins héps af peim vidfangsefnum sem rannsaka &, an pess p6 ad
markmidid sé ad komast ad sameiginlegri nidurstédu. Algeng steerd rynihdpa er 4-12
einstaklingar sem hafa einhver sameiginleg einkenni, en med pvi ad skoda vidhorf folks i
hopum er haegt ad 6dlast akvedna yfirsyn yfir rannséknarefnid. Mismunandi vidhorf, 6likt
gildismat og afstada getur pannig sprottid Gr hépumraedum og morg sjonarhorn vardandi
akvedid malefni komid fram & sama tima (Soley S. Bender, 2003).

Kostir vid rynihdpa eru magn upplysinga og sjénarmida sem fast & skommum tima en
medal galla er ad patttakendur geta verid misvirkir, sumir poglir og adrir rikjandi i
umraedunum (Helga Jonsdéttir, 2003). Gallar eru einnig ad samradur geta verid ruglingslegar,
skrafhreifnir einstaklingar tekid ordid og erfitt getur verid ad stjorna umradunum, stjérnandi
parf ad bua yfir pekkingu & viotalsteekni og hopastarfi. Auk pess er einungis svigram til ad
reeda faeinar spurningar og yfirsyn yfir vidfangsefni pvi minna en i stérum kénnunum og

nidurstodur hafa ekki alhafingargildi (Séley S. Bender, 2003).

Uppbygging og gerd vidtalsramma

Rannsakendur honnudu vidtalsramma til ad svara rannsoknarspurningum, pvi enginn
tilbdinn listi var til svo vitad sé. Markmid listans var ad afla upplysinga um upplifun
einstaklinga med langvinna gedsjukddma af hreyfingu sem var markhopur rannsakenda.
Vidtalsramminn innihélt 11 opnar spurningar og var Likanid um idju mannsins og
grunnhugtok pess haft til hlidsjonar vid gerd hans (sja fylgiskjal 1). Fyrstu prjar spurningarnar
snerust um lifsstil, virkni og hreyfimynstur patttakenda, peer urdu sértaekari pegar & leid og
voroudu pa hreyfivenjur, ahrif hreyfingar og hreyfingarleysis a patttakendur sem og hvata og

hindranir til patttoku i hreyfingu.
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patttakendur

Rannsoknarspurningarnar og tilgangur rannsoknar visudu & val patttakenda. Notad var
tilgangsurtak og leitad var til gedreektarmidstodva a hofudborgarsveedinu par sem folk i bata
kom saman i eftirfylgd. Haft var samband simleidis vid forstddumenn & tveim stddum og
fengid vilyrdi fyrir samstarfi og adstodu. I kjolfarid var sendur tolvupdstur med auglysingu
(fylgiskjal 2) um verkefnid par sem Gskad var eftir patttakendum. I tilgangstrtakid var reynt
ad fa einstaklinga af badum kynjum & mismunandi aldri (Sigridur Halldorsdéttir, 2003) og
med reynslu af margvislegri hreyfingu til ad koma i veg fyrir ad Grtaki® yrdi of einsleitt. Urtak
rannsdknarinnar voru einstaklingar 18 ara og eldri en skilyrdi fyrir patttoku var ad hafa
reynslu af langvarandi gedsjukdémum, vera i bata og stunda hreyfingu. pPatttakendur voru
notendur gedheilbrigdispjonustunnar sem séttu Urraedi fyrir folk med gedraskanir &
héfudborgarsvaedinu. Greidlega gekk ad f& vidmaelendur i rynihdpana og budu 14 manns fram
patttoku sina af fisum og frjalsum vilja, sex konur og atta karlmenn & aldrinum 24 - 56 ara. |
6drum hopnum voru sex karlmenn og ein kona og i hinum voru fimm konur og tveir karlmenn
en hafileg steerd rynihdpa er talin vera 5-8 einstaklingar (Séley S. Bender, 2003).
Rannsakendur greindu patttakendum fré tilgangi rannsoknarinnar og var peim gert ljost ad
beir geetu dkvedio ad sleppa ad svara spurningum eda haetta patttoku hvenar sem var i ferlinu.
Rannsakendur geettu fyllsta trinadar, hétu pvi ad nafnleyndar yrdi geett og ad nidurstédur yréu
orekjanlegar. Viomalendur fengu pvi dulnefni sem voru valin Ur norreenni godafradi.
patttakendur voru upplystir um ad hljodskra og afritudum vidtélum yrdi eytt ad lokinni

arvinnslu.

Gagnas6fnun og greining gagna
Gagnaoflun fér fram dagana 26. - 28. mars 2012, timalengd vidtals i hvorum hép var
ramlega ein klukkustund. Vidtolin foru fram i fundarherbergjum & gedraektarmidstddvunum

og pvi i umhverfi sem var patttakendum kunnugt sem jok flaedi i hdpumraedunum sem og ad



19

patttakendur pekktust vel. Vid upphaf vidtals var greint fra tilgangi pess og patttakendur
bednir um ad kynna sig og greina fra aldri sinum en hvergi var spurt um vidkvemar
personuupplysingar eins og sjukdomssogu eda énnur atridi vardandi heilsufar patttakenda.
Vel gekk ad komast yfir pad efni sem spurningarnar lutu ad, po6 rédin sem lagt var upp med
ridladist nokkud. Patttakendur voru bednir um ad lysa ahrifum hreyfingar & lidan sina og
vidhorfum til pess hvort hun hefdi att patt i bataferli peirra. Einnig var kannad hvad hvatti og
hindradi viomelendur i ad taka patt i hreyfingu. bad reyndi & sveigjanleika rannsakenda ad
fylgja umraeduefninu eftir og missa ekki sjonar & rannséknarspurningunum p6 umraedan
teygdi sig Ut og sudur (Soley S. Bender, 2003). Rannsakendur bzttu vid dypkandi spurningum
begar vid atti og drogu saman svorin til ad stadfesta réttan skilning, ad lokum voru
patttakendur spurdir hvort peir hefdu einhver lokaord og var peim pakkad keerlega fyrir
patttoku i rynihépnum.

Viatolin voru hljodritud stafreent og skrifud ordrétt upp. Pvi naest voru vidtolin kddud opid
og dregin fram pemu med hlidsjén af vinnulagi grundadrar kenningar sem hefur pad ad
markmidi ad mota kenningu Ut fra nidurstédum rannsoknarinnar. Rannsakendur lasu hvor i
sinu lagi yfir vidtolin og fundu kod en baru svo saman beakur sinar. Petta ferli var endurtekid
0g gognin pannig dregin saman og fundin lykilord og pemu par til vissri mettun hafdi verid
nad og ekkert nytt kom fram. Adur en byrjad er ad flokka i pemu er gagnlegt fyrir
rannsakendur ad skoda gognin af nokkuri nakveemni ut fra ordanotkun, samhengi, innra
samraemi, algengi atrida, styrkleika samraedna og nakvemni i svérum (Séley S. Bender,
2003). Lokaskref gagnagreiningarinnar var ad finna sameiginlegt yfirpema sem fangadi
upplifun patttakenda og tengdist 6llum pemunum, pad var: Madur for bara ad lifna vid ut af
hreyfingunni. Allt arvinnsluferlid var haldid afram med greiningu efnisins og rannsakendur
reyndu ad halda hlutleysi sinu eins og mégulegt var. Ad fara yfir viotdl & framangreindan hatt,

b.e. skipulagdan og nakvaeman er talid auka réttmaeti rannsoknar (Kvale, 1996).
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Siofraedilegir peettir

[ siofreedi heilbrigdisrannsokna hefur ordid til samkomulag um fjorar héfudreglur.
Sjélfraedisreglan krefst virdingar fyrir einstaklingnum og sjalfreedi hans, han felur pvi i ser
upplyst sampykki um patttoku i rannsokn af fsum og frjalsum vilja. batttakendur budu sig
fram og var kunnugt um hvad raeda skyldi i rynihépunum. Skadleysisreglan fjallar um ad
fordast skal ad valda patttakendum skada. Réttur rannsakenda ma aldrei vera ofar rétti
patttakenda, pvi var nafnleyndar gaett og patttakendum gert grein fyrir ad peir geetu dregid sig
ar rannsokninni hvenar sem var an nokkurra Utskyringa. Einnig voru 6ll gogn geymd i
leestum hirslum og einungis rannsakendur h6fdu adgang ad peim. Velgjoérdarreglan snyst um
ad lata gott af sér leida, baedi gagnvart patttakendum og i vidara samhengi. Helsti avinningur
af pessari rannsokn er folginn i pvi ad notendur héfdu tekifeeri til ad tja reynslu sina og
upplifun af hreyfingu, hvata og hindranir vid astundun. Mdégulega er hagt ad nota pessar
nidurstodur til hagsbota fyrir notendur til ad hafa ahrif & pa pjonustu sem peir telja ad komi ad
mestu gagni. Réttlaetisreglan felur i sér sanngirni gagnvart patttakendum og ad peir sem
hollum feeti standa séu verndadir fyrir dheettu (Sigurdur Kristinsson, 2003). bessar reglur voru

hafdar ad leidarljosi vid framvemd rannsoknar og i gagnagreiningu.

Samantekt
I rannsokninni var notud eigindleg rannséknaradferd, p.e. rynihdpar. batttakendur voru 14,
sjo i hvorum rynihop, & aldrinum 24 — 56 ara og af badum kynjum, i baedi skiptin voru
umraedurnar ramlega klukkustundar langar. Vid gagnagreiningu var studst vid vinnulag
grundadrar kenningar, greind voru meginpemu og undirpemu og pvi nest sett upp
greiningarlikan. Adur en umradur i rynihdpunum hofust var patttakendum gerd grein fyrir
framkvaemd rannsoknar, ad nafnleyndar yrdi geett, gognum eytt ad urvinnslu lokinni og pau

geetu heett patttéku hvenaer sem peim hentadi.
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KAFLI IV
NIDURSTOPUR

I pessum kafla verda birtar nidurstédur rannsoknarinnar. Leitast var vid ad svara
rannsoknarspurningunum: a) hver er upplifun folks sem greinst hefur med gedsjukdoma af
hreyfingu og &hrifum hennar i bataferli og b) hvad hvetur og hindrar pessa einstaklinga til
patttoku i hreyfingu. Viotolin voru greind i tta yfirpemu og sjo undirpemu, nidurstodurnar
voru settar fram i fjorum meginpemum undir hvétum, pau voru ad upplifa vald, vellidan og
sigra, ,,madur a bara pennan eina likama‘, samspil likama og salar og umhverfi. Undir
hindrunum komu fram prju eftirfarandi pemu, ,,kvidi og kviknar ekki & 16nguninni,
likamlegir heilsubrestir og umhverfispattir. Einnig var dregid fram pemad ,,séngur
heilbrigdisstarfsfolks“ sem laut hvorki undir hvata né hindrun, sjd mé greininguna nanar

asamt pemunum i mynd 2.

Bakgrunnur patttakenda og hreyfivenjur

Allir patttakendur h6fou langvarandi reynslu af pvi ad lifa med gedsjukdomum auk dhuga
a og reynslu af pvi ad hreyfa sig. Flestir voru vanir pvi ad ganga mikid daglega og var pad
stundum samgongumati en adrir gengu sér til afpreyingar og anaegju. Fjorir einstaklingar attu
hunda sem purfti ad sinna og vidra og hafdi pad mikil ahrif & virkni og hreyfingu eigendanna.
Tveir patttakendur foru i sundlaugarnar nokkrum sinnum i viku, einn fér um helgar, annar af
og til og tveir stundudu sjésund vikulega. Helmingur karlmannanna for i fétbolta einu sinni i
viku og prir einstaklingar stundudu likamsrakt annan hvern dag. Edli hreyfingarinnar var
mismunandi hvad vardadi tegund, magn og tidni, sumir vildu rélega hreyfingu & medan adrir

nutu pess ad svitna hraustlega og fa bl6dbragd i munninn.
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Madur for ad bara ad lifna vid ut af hreyfingunni:
Upplifun notenda af hreyfingu

Ovirk
Hvatar hvatning Hindranir
! v !
Ad upplifa vald, vellidan og Songur Kvidi og kviknar ekki &
sigra heilbrigdisstarfs- | | 16nguninni
5 i folk
Magur a bara pennan eina ore Likamlegir heilsubrestir
likama
Umbhverfi
Samspil likama og salar - Oblitt vedur
- Bataferli - Skortur & Urreedum og
Umhverfi adstodu
- Félagslegur studningur - Kostnadur
- Hundar - Skortur & félagslegum
studningi
Mynd 2. Pemagreining
Hvatar

A0 upplifa vald, vellidan og sigra

patttakendur i rynihdpunum stundudu hreyfingu til ad baeta andlega lidan og raekta heilsu
sina. Tveir peirra upplifdu ad med astundun hreyfingar 6dludust peir vald til ad hafa ahrif &
gedheilsu sina. Hreyfing batti einnig sjalfsmynd og sjalfstraust patttakenda auk pess ad vekja
hugarstarfsemi Ur doda, hvatti pa til aukinnar virkni og peir upplifdu sig lausa vid sjukdéminn
i skamma stund.

Viomalendur alitu hreyfingu hafa jakvaed ahrif & andlega lidan og dagsformid, félli hdn
nidur fylgdi pad med og pvi lengri timi sem leid an hreyfingar pvi lakari vard lidanin. |

samhengi vid petta sagdi Mimir ,,Eg finn rosalegan mun pegar ég hreyfi mig, pa lidur mér
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talsvert betur og er hressari og gladari og anagdari med daginn.“ POr tok i sama streng og
fannst hann verda ,,svolitid pirradur og madur verdur dapur og kannski svolitid leidur ...
madur getur svo sem alveg sleppt pvi ad hreyfa sig i nokkra daga, ef pad er einhver lengri
pasa sko pa fer mér oft ad lida illa.* Njorour var & sému nétum og 6skadi pess ad geta hreyft
sig stodugt allan solarhringinn, hann sagdi ,,madur er med akvedinn sjukdom sem truflar
mann rosalega mikid pegar madur er i hisi eda svoleidis en madur er laus vid hann pegar
madur er kominn Ut, pad er 6tralega paegilegt.« Med Utivist fannst honum hann vera vid stjorn
og geta haft bein ahrif & gedheilsu sina og upplifad sig einkennalausan. Adalhvati Freys var
einnig andleg lidan og hann betti vid ,,Hvatinn er lika pessi pekking ad fara i géngutdr med
pbvi hugarfari ad njéta hvers skrefs, vera i ndinu og vera ekki ad hugsa um hvad pd sért ad fara
ad gera [&4] morgun eda hvad misforst i dag.* og hann hélt &fram ,,pad tok mig nokkurn tima
ad na pessu og pegar madur er buinn ad na pessu pa eru géngutdrarnir allt adrir!* Hreyfing
var markviss leid til pess ad njéta augnabliksins og pannig leida hugann hja hversdagsamstri
og Urdur nefndi ,,ég finn mikinn mun & mér pegar ég er i einhverri hreyfingu sko.*

Flestum fannst baett sjalfstraust og sjalfsmynd alloft vera fylgifiskur pess ad hreyfa sig og
pad kveikti & skdépunargledi og virkjadi hugarflugid, i kjolfarid komu nyjar hugmyndir fram
0g aukin afkost. bad sem Hodur sottist eftir var adallega betri lidan og aukid sjalfstraust.
Odinn bzetti vid ,,med hreyfingunni og 6llu saman, ad ég hef ekki haft svona heilbrigda
sjalfsmynd eins og €g er med nlna sidan ad ég var taningur. bannig ad hreyfingin er mjog
mikilvaegur pattur { pvi. Hann hagraeddi sér i stolnum og hélt afram mali sinu ,,Eg gat farid ut
ad labba i hrikalegu punglyndi og svo pegar endorfinid var farid ad virka pa gat ég farid ad
hugsa.* Hann hélt afram ad lysa pvi hvernig hreyfingin hafdi ahrif & hugarstarfsemi hans og
virkni ,,pegar ég fer Gt ad labba [pad er] eins og ég se ad smyrja huga sem er algjorlega
frosinn og pa na ég t.d. adeins ad lesa* og greindi fra pvi ad hann parf ad taka vel &, ganga

hraustlega eda vera i likamsraekt a.m.k. klukkustund og svitna vel. Um lidan sina sagdi hann
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a0 lokum ,,pad er oft bara skammvinnt pannig ad.. en pad er eftirsoknarvert ad losna Ur pvi
helviti i sma stund.* HOAur sottist eftir ad geta stjornad lidan sinni med hreyfingu og nefndi
,,begar madur er buinn ad upplifa einu sinni ad fara upp i svona vaega maniu pa er pad svona,
begar madur er pirradur, hvad gerir madur pa, Ut ad labba eda hlaupa ... bara til ad na sér
adeins nidur.“ En upplifun Odins var ,,Madur for bara ad lifna vid Gt af hreyfingunni, bara Ut
af hreyfingunni sko.* Frigg hafdi ord fyrir hopnum ,,Vid erum 61l sammala um gildi
hreyfingar, han er g6d fyrir gedheilsuna.*

Tilfinningar sem fylgdu péatttéku i hreyfingu voru margvislegar ad mati patttakenda, pad ad
setja sér hafilega 6grandi markmid og na peim veitti magnada sigurtilfinningu. patttakendur
nutu pess sem peir toku sér fyrir hendur sem hafdi sterk jakveed ahrif & gedheilsuna og
anagja, vellidun og utras sem fylgdi likamlegri &reynslu vidhélt dhugahvétinni og vard ad
innri hvata til astundunar hreyfingar. Veikindin hofdu mismikil ahrif & patttoku einstaklinga
en allir 16gdu sig fram vid ad hreyfa sig eitthvad og reyndu ad lata ekki vanlidan hindra sig.

Embla lysti upplifun af pvi ad na markmidi sinu ,,Mér leid alveg Otralega vel marga daga &
eftir, ég hljop nefnilega tiu kilémetra i Reykjavikur maraponinu... og pad var bara pu veist ad
drepast Ur hardsperrum og med bléduga hala og pu veist petta var bara ohh* og selusvipur
feerdist yfir andlitid ,,Bara ad hafa gert petta og getad gert petta bara alveg otralegt. Urdur
beetir vid ,,Eda pegar madur er buin ad synda svo hratt ad madur finnur bl6dbragd upp i
munninn, pu veist svona sigur.*

Odinn lysti pvi hvernig hreyfing er komin inn i hans vanamynstur og kvadst &tid hlakka til
a0 fara aftur i reektina eftir hvert skipti ,,pvi ég finn pad svo par ad pegar madur er bdinn ad
taka & pvi klukkutima pa er madur algjorlega buinn ad tema hugann. betta er alveg dasamleg
tilfinning, pad gleymist allt annad.” Freyr samsinnir og leggur til malanna ,,pad sem er eitt i
pessu og pad er ad finna pessa hreyfingu sem madur hefur lika svolitla unun af.“ H6dur nytur

bess lika ad finna fyrir likamanum eftir hreyfingu ,,Eg er med hardsperrur eftir &fingar, petta
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er &dislega gaman.” og beetir vid ,,Kikkid pegar ég er ad fara i reektina og né ad svitna og
svoleidis, lika i fotboltanum & manudégum ad hlaupa um og 6skra og svona og fa Gtras.« Ad
pessum ordum sogdum lysir Hodur upplifun sinni af pvi ad byrja ad hreyfa sig & ny eftir hlé
,.,Fyrir pad fyrsta pegar [madur] hefur ekki verid ad hreyfa sig lengi og svo loksins pegar
madur fer ad hreyfa sig pa er rosaleg anagja, pu veist yess! Madur fer ad finna fyrir sjalfum
sér, madur verdur preyttur eftir ad hafa tekid svolitid 4. Vellidunin sem fylgdi pvi ad komast
aftur af stad var hvetjandi sem og pad ad pekkja & eigin skinni hvernig jakveed ahrif
hreyfingar audveldadi patttakendum ad yfistiga hindranir. Um petta sagdi Frigg ,,J& pad er
engin spurning, manni lidur betur vid hreyfingu ... pad er stundum erfitt ad komast yfir
proskuldinn og gera hana og pad parf helst ad vera i einhverju mynstri til pess ad pad sé
varanlegt.” Urdur atti erfidara med ad hreyfa sig i punglyndi en sagdist reyna ad halda sér vid
einhverja hreyfingu og sagdi ,,Eitthvad [sma] er betra en ekki neitt.” Adspurdur um efnid
sag0i Njorour ,,Engar hindranir, i byrjun febrdar pa meiddi madur sig i hnénu i fétboltanum
0g meira ad segja pa var madur ad labba 10-15 km & dag ... pad er ekkert paegilegt en madur
veit bara ad pad yrdi enn pa dpaegilegra ad gera pad ekki.“ Odinn tok undir ,,Eg er eins og
hann [Njordur] og ég heetti ekki, ég bara haegi & mér, er stutt og reyni litid & mig. Eg get ekki
lifad an pess ad fara annan hvern dag ad minnsta kosti.* og beetir vid ,,pad er svo margt sem
fylgir hreyfingunni, t.d. aukin vilji til ad gera eitthvad annad, t.d. heimilisstorf ad pvi ad petta
vidheldur virkninni pé madur sé pungur.* peir sem lengra voru komnir i bataferlinu virtust
upplifa minni hindranir og geta frekar haldid vid sinni astundun pd bakslag keemi i gedheilsu

peirra.

Madur a bara pennan eina likama
Medal vidmealenda voru hvatar til hreyfingar fjolbreyttir, par & medal likamleg vellidan
sem fylgir hreyfingu, pad ad léttast og styrkjast, fa betra pol auk pess ad draga ar verkjum.

Beettur svefn og upplifun af likamlegri preytu var einnig medal hvata, patttakendur fundu
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jakvaed ahrif hreyfingar & likama sinn og vellidan sem fylgdi henni. Freyr nefndi ad medal
pess sem likamsraekt geefi honum eftir ad hann hefdi tekid vel 4 veeri ,,Endorfinid, kikkid
madur er med pinkulitla svimatilfinningu og madur ridar adeins og madur finnur G0 hvad
betta er gott, pad er eins og madur sé bdinn ad f& skammtinn sinn.“ Bragi upplifir einnig mikla
vellidan vid ad hreyfa sig og finnst hann vera meira vakandi ,,Madur finnur svona goda
strauma Ut i allan skrokkinn alveg upp i heilann og surefnid og allt Gt um allt sko straumarnir
0g petta er bara, petta virkar og petta er bara &dislegt.* Likamleg Gtras leiddi pannig af sér
mikla vellidan, gledi og jdkveeda likamsskynjun og birtist jafnvel i einhvers konar seluvimu.

Fimm einstaklingar nefndu ahrif hreyfingar & pyngdartap, um pad sagdi Baldur ,,Madur 4
bara pennan eina likama og ég sinni honum eins og ég get. Mimir tok undir og lysti yfir
aukinni vellidan vid ad hreyfa sig og baetti vid ad pad veeri ,,nattdrulega rosalegur plus ad
missa nokkur kilo.“ POr er sammala og reynir ad taka langa géngutdra pannig ad hann svitni
nog: ,,Mér finnst gott ad taka [4] eins 0g €g seqi, eftir svoleidis gdngutar pa finnur madur
alveg hvad madur er buinn ad brenna miklu sko.* 1dunn greindi fra sinni reynslu ,,Eg var
alveg haett ad geta hlaupid ad pvi ad ég var svo pung, svo reyki ég alveg eins og skorsteinn..
pratt fyrir pad pa get ég samt hlaupid nuna.“ Freyr lysti svo upplifun sinni af hreyfingu ,.Eg
var farinn ad finna mun & mér i sambandi vid likamsraktina, baedi madur finnur ad vodvarnir
styrkjast ... na poli, jafnvel na nokkrum kiloum af sér.“ Virding fyrir likama sinum og
vidleitni til ad léttast birtist greinilega og hreyfing hafdi auk pess marvisleg ahrif &
likamsstarfsemi og svefn. Urdur og Sif reeddu um kosti pess ad upplifa likamlega preytu i stad
andlegrar og Sif segist sofa betur, Hodur tok i sama streng ,,Madur fer ad finna fyrir sjalfum
sér, madur verdur preyttur eftir ad hafa tekid svolitid a og vellidan sem madur finnur.*

pad ad stunda reglulega hreyfingu dré Gr likamlegum verkjum hja vidmaelendum. |
sambandi vid pad sagdi Njordur ,,pad er ekkert langt sidan madur var med rosalega mikla

verki i likamanum, bara Ut um allan likama, héndum, fotum, 6xlum, bara alls stadar.© En
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gonguferdir og teygjueefingar sem hann gerir daglega hafa dregid verulega Ur peim einnig attu
nokkrir patttakendur pad sameiginlegt ad vera betri af bakverkjum i kjélfar hreyfingar. Eins
og Freyr sagdi ,,Eg er med bakvandamal og ég finn ekki eins mikid fyrir pvi“ og dstundun

rope joga hafdi losad einn patttakanda vid verki.

Samspil likama og salar

Langflestum fannst andleg og likamleg lidan érjufanleg heild og pad ad efla prek sitt og
bol, léttast og hreyfa sig hefdi jakveed ahrif & sjalfstraust og andlega- og likamlega vellidan.
Hreyfing dregur einnig Ur punglyndiseinkennum en einkenni gedsjukdoms geta haft ahrif &
virkni og patttoku pannig ad vitahringur myndast. Samkveemt viomalendum er hreyfing
mikilvaegur hluti pess ad upplifa bataferli i gedsjukdémum og ad geta haft &hrif til ad vidhalda
pvi. bannig kemur fram heildraen syn par sem andleg og likamleg lidan hangir saman i
gagnvirku ferli par sem allir peettir geta haft ahrif hver & annan. Reynslu sinni af pessu lysti
Freyr med ordunum ,,pad er ekki haegt ad adskilja likamlega vellidan og andlega vellidan,
petta tvennt fer saman.* Hann upplifir einnig ad finna fyrir bakverkjum pegar
punglyndiseinkenni byrja og betir vid vardandi hreyfingu ,,Eg hef fundid [pann] mun ad ég
held mér betur andlega pegar ég geri petta og likamlega lika, edlilega.” Urdur er sammala
pessu og segir ,,Vid erum ein heild og ég held ad vid getum ekki tekid annad hvort Gt
likamann eda salina og petta tvinnast saman, talsvert mikid eda bara algerlega, nattarulega ef
pbad er eitthvad ad 6dru pa finnur madur pad & hinu.* Sif batir vid ,,Manni lidur betur med
sjalfan sig og andlega pa nattarulega lyftist lidanin ad finna einhvern styrk.*

Njordur upplysir um asteedu pess ad hann velur ad hreyfa sig ,,Pad er nattdrulega til ad
beeta andlega lidan og halda likamanum i lagi og svona og ja til ad verda bara ekki farveikur
eins og madur hefur ordid ef madur hreyfir sig ekki i akvedinn tima.* Hvati Mimis er & somu
nétum ,,Pad er heilsan nattdrulega og pad er sjalfstraustid eins og hann [Baldur] sagdi, ad

koma linunum i lag, ad fa sjalfstraustid i lag og fara ad lida betur med sjalfan sig ... og fa
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svona andlega naringu. Patttakendur bentu & ad hreyfing veeri pattur i gedraekt og ad
styrkjast og komast i betra form hefdi jakveed ahrif & andlega lidan. Vardandi petta sagdi
Freyja ,,begar madur er ad fara i leikfimi, ad pegar madur finnur ad madur er ad styrkjast, ad
pa baetir madur sjalfstraustid og lidan.* 1dunn lysti hvernig pyngdaraukning hafdi ahrif &
sjalfstraustio ,,Pad versta ad hugrekkid hverfur um leid og madur pyngist og pa drlar ekki &
hugrekki.«

Verkir geta haft ahrif & andlega lidan félks, virkni og patttoku i hreyfingu. Um pad sagdi
Urdur ,,[petta] spilar daldio mikid saman hja mér sko, ad pad er svolitid erfitt ad sja hvad kom
fyrst hja mér punglyndi eda verkirnir* og beetir vid ,,pad sést ekkert & manni, verkjaéstandio
eda hvernig madur er inni i hausnum ... pad sést ekki & folki ef pad er med verki og pad sést
ekki heldur ef pvi lidur illa & salinni, pad skilur ekki.« Freyja tok undir og lysti ahrifum
hreyfingar & verki og andlega lidan i kjolfarid ,,Madur fer svona sma fri fra verkjunum og
skanar, ad pa nattarulega lika pa lyftist andleg lidan og madur er svona sattari vid 1ifid.
Bataferli. Sumir tengdu hreyfingu beint vid upplifun sina af bataferli og s6gdu patt hennar
Otvireedan. Jafnframt var bent & ad taka parf tillit til pess hvar einstaklingur er staddur i sinu
bataferli pegar verid er ad meta hvers konar hreyfing meeti porfum og ahugasvidi hans auk
pbess ad sett séu fram skyr markmid og skipulag. Valdefling patttakenda birtist i ad eiga hlut i
ad stofna hreyfihdp og hafa pannig ahrif & umhverfi sitt.

Odinn tjadi sig um idkun hreyfingar ,,betta ... kveikir 4 vellidan sem stundum varir ekki
nema i sma tima en eins og petta er nina ordid pa finn ég.. petta vidheldur peim bata sem ég
er buinn ad na, bara hreyfingin.* Nokkrir patttakendur attu jafnframt hlut i ad mynda saman
hopa sem stundudu reglubundna hreyfingu ,,vid settum a ot likamsraekt sidasta sumar* og
hin er enn starfandi. Adur en akvordun er tekin um hreyfingu nefndi Freyr ad mali skipti
,hvar madur er staddur ... pad er ekki hagt ad rifa mann sem er bliinn ad vera i punglyndi i

langan tima og fara strax Ut ad labba i klukkutima, pad getur verid ndg 10 min. eda smastund
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og vera med akvedid plan.“ Um hvort hreyfing hafi ahrif i bataferli segir Hodur ,,Eg fullyrdi
ad svo sé, pétt ég finni pad ekki alltaf pa held [ég] ad pad sé druggt ad pad geri pad, bara

likamsstarfsemin og allt pad.*

Umhverfi

Umhverfi getur verid hvati til hreyfingar, upplifunin sem fylgir pvi ad skipta um umhverfi
og vera utandyra hafdi jakvaed ahrif & patttakendur. Utivera innan um tré, grédur, fugla og i
fersku lofti var eftirsoknarverd, jok vellidan og gaf notaleg skynareiti. bad ad finna
likamsreektarteeki sem hentar einstaklingi til hreyfingar og sem hann nytur pess ad nota er
einnig hvati til hreyfingar. Urdur lysir upplifun sinni af Gtivist ,,ad komast ut lika ad fa sér
ferskt loft, pegar madur er komin, buin ad na sér soldid upp, pa skiptir mann engu mali
hvernig vedrio er, ef madur er med rétta bunadinn.“ Embla leggur ord i belg ,,ég labba i
hvernig vedri sem er, mér er alveg sama hvernig vedur er, mér finnst pad bara hressandi hvort
sem pad er snjor hérna“ og Njordur kvedst njéta pess ad finna fyrir vedurfarinu ,,ja og
rosalega gott ad labba i rigningu eda kannski ekki rigningu heldur bara svona Gda.« Urdur
beetir vid ,,madur fer lika vid ad fara Gt ad hreyfa sig pa faer madur pessa fegurdar semsagt
areiti pad er pegar madur er i pvi astandi ad madur sjai pad, tré, falleg blom og allt 6druvisi
loft.“ Freyr greinir i framhaldinu fra ,,pad er asetningur minn pegar ég hreyfi mig, ég er bara
hér og nl ad njéta min, heyri [i] fuglunum, lit i kringum mig, sé trén og allt i kringum mig og
bara i fridi og ré og bara finn vellidunina um allan likama, badi andlega og likamlega.*

Frigg hefur dhuga 4 pvi a0 ganga og fagnar battri adstodu ,,Pad er ni komin visir ad pessu
vida, nu & ad fara ad leggja nyja braut, nyja gdngubraut og hjolabraut, pad atlar ad eyda
einhverjum hundrad milljonum i pad ... bad eru stadir sem er haegt ad ganga & sem eru atladir
gongu- og hjdla folki« og lykur mali sinu ,,ég held pad sé ekki ordum aukid ad ef pu vilt
hreyfa pig pa geturdu gert pad hérna i Reykjavik.* Leidir til hreyfingar geta lika falist i

teeknilegum Grreedum i likamsraektarsal og Odinn segir i pessu sambandi ,,ég [var] svo
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rosalega feginn ad finna pessa stigvél pvi pa getur madur hreyft sig an pess ad reyna &
alagsstadi eins og hné og mjoom.*

Félagslegur studningur. Félagslegur studningur var af misjofnum toga, patttakendur
upplifdu sumir studning og hvatningu til hreyfingar fra nanustu fjélskyldumedlimum, adrir fra
geeludyrum sinum en nokkrir fengu ekki pann studning sem peir purftu 4 ad halda. beim
fannst erfitt ad finna tima sem hentadi folki sem modgulega gat veitt studning og tveir
patttakendur hreyfdu sig til ad koma i veg fyrir ad peir myndu einangrast félagslega. Hvatning
heilbrigdisstarfsfolks var til stadar en af sumum talin 6fullneegjandi og ad skortur veeri &
eftirfylgd. Fram kom einnig ad hreyfisedlar veeru hentugir pvi peir fela i sér studning til
hreyfingar sem og eftirfylgd, vidhorf vidmalenda gagnvart peim virtust vera jakveed en pau
téldu ad hvernig yrdi stadid ad Utferslu og umgjord myndi skipta meginmali vid notkun
hreyfisedla. Vardandi félagslegan studning sagdi 1dunn ,,NUna verd ég ad fara ut undir bert
loft og pd ég nenni pvi ekki pa er ég rekin fram Ur, pad er blautt tryni....“ og beetir vid ,,Ein
vinkona min sem hringir stundum, pad er nattarulega pessi félagslegi studningur sem ég fee
pad er einkapjalfarinn/ hundurinn.* Frigg upplifdi studning fra déttur sinni og sagdist alltaf
vera i baeenum med henni. Porfin fyrir félagsleg samskipti medan & hreyfingu stendur er
mismikil sumum hentar einvera. Adrir patttakendur séttu i hreyfingu vegna méguleika a
mannlegum samskiptum og Embla sagdi ad ef han hreyfdi sig ekki ,,pad er bara pa einangrast
€g, pad er bara mér finnst pad mjog dpeegilegt pannig ad pad lidur aldrei meira en ein helgi a
milli eda ég segi tveir, prir dagar fra pvi ég hreyfi mig sko* og batir jafnframt vid ,,ég er ad
gera eitthvad annad en sitja heima, pu veist ef ég fer Ut, pa get ég verid ad hitta folk, ef eg fer
Gt i bad eda eitthvad pa hitti ég folk stundum par og petta kemur einhvernveginn hausnum &
mér i gang og mér bara lidur miklu betur.“ Urdur reyndi ad finna tima til ad eefa med 66rum

en ,,pad rakst alltaf & og madur verdur a0 stdla 4 sjalfan sig.*
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patttakendur attu sameiginlega upplifun um ad pau nytu félagslegs studnings a
gedraktarstdédvunum sem pau stundudu en tidni meetingar yfir vikuna var mismunandi milli
einstaklinga. Sif greindi fréa sinu vidhorfi ,,gott ad koma til pess ad vera ekki einn, koma
hingad i pessa hreyfingu sem er bodid upp [4] ...veit ekki hvernig ég veeri ef ég keemi ekki ...
petta er mikill félagslegur studningur ad vera hér ... ég einangra mig pa ekki og svoleidis. “
Hundar. Fjorir einstaklingar attu hunda og voru peir tilgreindir sem hvatar til ad fara Ut ad
hreyfa sig, ad vidra hunda var ordinn hluti af daglegum hreyfivenjum peirra. 1dunn lysti

hefébundnum degi:

Ut med hundinn og svo aftur inn og tannbursta og koma sér & faetur og
sidan dormar madur og svo Ut med hundinn og pad er um télf leytid og
pad er klukkutimi minnst...stundaskrd dagsins... og svo ut med hundinn
og hreyfa sig og svo sidan feer madur sér kvéldmat og reynir ad na

fréttum og svo Ut med hundinn aftur fyrir nottina.

Fleiri toku 1 sama streng og Hodur segir sinn hvata vera ,,betri lidan, anagdari hundur ...
pannig ad madur vaknar og pissar sjalfur og fer svo Gt med hundinn ad labba ... hvatningin sé

adallega betri 1idan, ad losna vid samviskuna, ad hafa ekki farid Gt med hundinn.*

Hindranir

Kvidi og kviknar ekki & 16nguninni

Hvar patttakendur voru staddir i bataferli hafdi ahrif & hvernig peir matu hindranir og hve vel
gekk ad yfirstiga peaer. Andleg vanlidan, orkuleysi og skortur & 16ngun til ad gera eru medal
einkenna gedsjukdoma og geta haft ahrif & drifkraft til hreyfingar. patttakendur attu erfidara
med ad koma sér af stad til ad hreyfa sig pegar peir voru illa stemmdir. Velflestir patttakendur
pekktu hamlandi ahrif punglyndis og kvida. Bragi segir fra i pvi samhengi ,,ég bara [er] svo
pbunglyndur og svo langt nidri ad pad er ekki kraftur til ad gera petta, pad er sem sagt ekki
alltaf, madur getur ekki alltaf verid ad eda farid i pessa hreyfingu.* Freyr tekur undir og lysir

reynslu sinni ,,pegar ég leggst i dvala ut af punglyndi eda kvida ad pa hjalpar pad ekki til ad
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leggjast upp i rim og detta nidur en stundum parf madur ad fa frid bara til pess ad hverfa og
liggja undir feld i &kvedinn tima“ og segir jafnframt ,,petta mikla orkuleysi sem kemur med
bunglyndi og pad er kvidinn .... hann er orkupjofur, stelur rosalega miklu.* Hann heldur a4fram
,»hindrunin hja mér er lika 6ttinn pegar madur er buinn ad na sér & strik ad ég fari ad detta
nidur aftur ad pad muni stela frd mér lifshamingjunni.© bPor beetir vid ,,Ja, en ég kannast alveg
vid pad sko en ég held ad pad sé eitthvad frekar sko, ef manni lidur eitthvad illa eda eitthvad
pannig ad pa bara nennir madur ekki ad hafa sig i pad.“ Idunn lysir upplifun sinni & pessa leid
,,Pad er vontun & einhverri 16ngun og pad kviknar ekki & I6nguninni.© Hodur kannadist lika
vid ad upplifa hindranir ,,stundum er madur of veikur og lyfin og annad.« Odinn segir i
kjolfarid fra reynslu sinni ,,Mér leid svo illa, yfirleitt hef ég nad ad fara at i svona sleemri lidan
og mér leid betur pegar ég for ad labba en parna leid mér verr og pad var 6hugnalegt. Pa hélt
ég ad lif mitt veeri bara bdid.«

I umraedum hopanna kom fram ad hugarfar hefur mikid ad segja og helstu hindranir Odins
voru ,,Lidanin, leti, sjonvarpid, likamleg leti og stundum léleg sjalfsmynd pa stundina, porir
ekki - er of erfitt ... mér finnst hindranirnar bara liggja hja mér, ég er bara letingi ef ég labba
ekki.“ Hoour batir vid ,,Madur getur lika hreyft sig an pess ad gera nokkud gagn ef madur
hugsar petta pannig, er neikvaedur.« Baldur er 4 somu notum ,,pad er hugarfarid, ég tek alveg
timabil par sem ég ligg i s6fanum og hreyfi mig svo sem ekkert Gt Gr husi en pad er bara
hugarfarid sem stoppar mig ... pegar rjatlar af pa er ekkert atak ad fara i géngutur eda i sund.*
Idunn segist fara i punglyndi pratt fyrir hreyfingu ,,petta er undir sjalfsaga, pannig ad madur
lati ekki allt eftir sér, fari ekki ad njota punglyndisins ... ég hef farid ad njéta pess, pa get ég

bara fengid ad loka .. petta heitir bara punglyndi og latid mig i fridi!”

Likamlegir heilsubrestir
Likamlegt heilsufar par & medal meidsli &samt alagseinkennum fra baki, hné og mjédmum

hafdi ahrif & patttoku i hreyfingu. Reynsla patttakenda af slikum hindrunum fol i sér hvernig
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prek og pol minnkadi og lidan peirra versnadi medan & pvi stod. Odinn sagdi ,,Likaminn er
hindrun hj& mér og ég mundi hreyfa mig miklu meira ef ég hefdi likamlega heilsu til ... pad
eru komnir brestir hingad og pangad.* Heilsufarid hefur hindrad hann i ad sinna dhugamalum
sinum sem felast i m.a. i Gtivist og hann heldur afram ,,Bara pegar ég var meiddur i
mjoéominni ... og vera i pessu at-astandi pa gjorsamlega bara downfall spinal (sic!) en ég er
nana byrjadur ad geta hreyft mig aftur. pannig ad pad rifjast upp fyrir manni hvad hreyfingin
er gridarlega mikilvaeg. Urdur segist vera bakgemlingur og purfi pvi ad velja sér hreyfingu
vid heafi. Han greinir einnig fra pvi ad punglyndi hamli pvi ad han hreyfi sig og lysir upplifun
sinni ,,ja en nei ég get pad ekki svo versnar madur og versnar likamlega algerlega svo er

madur bara buinn, ordin ad mauki og parf natturulega ad byrja 4 nullinu.*

Umhverfi

Vidmelendur tilgreindu p6 nokkra peetti sem tengdust efnislegu- og félagslegu umhverfi.
Vedurfar vetrarins og fannfergi var patttakendum enn ofarlega i huga enda ennpd Einmanudur
og uti fyrir hryssingslegt marsvedur. Meirihluti patttakenda atti ekki bil og purfti pvi ad fara
ferda sinna fotgangandi, pau fundu pvi vel fyrir hamlandi &hrifum vedra og vinda vid ad fota
sig & glerhalum gangstéttum.
Oblitt vedur. Vedurfar yfir vetrartimann gat ordid til pess ad draga Gr hreyfingu og utivist
patttakenda. Hvassvidri og halka asamt hraedslu vid ad detta og meidast voru & medal peirra
patta sem hindrudu suma, um pad segir Bragi ,,Ja ég veit pad en stundum er vedrid bara svo
rosalegt hérna & islandi ad madur getur ekki gengid, madur getur ekki stadid i feeturna“ og
heldur afram ,,eg vil ganga, ég vil hreyfa mig og eg veit ad pad er alveg naudsynlegt fyrir
hérna heilsuna, likamlega og andlega en pad er bara eins og i vetur ad pa var petta eitthvad
prettan vikur sem vedrid var alveg 6murlegt.” Hann segist verda kvidinn vid ad fara Ut ur hadsi

i halku og snjo. Urdur tekur undir ,,Eg er svo hraedd vid ad detta, fa einhverja fleiri averka....
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nana er madur hreeddur vid smé halku af pvi ad madur ja madur er ordinn stirdari.* Sif sleppir
sundferdum sinum pegar mjog hvasst er (ti.

Skortur & Grraedum og adstédu. Adgengi ad greenum sveedum og ad komast Ut i ospillta
natttdru asamt adstodu innanhuss fannst patttakendum vera abdtavant. Auk pess toldu peir ad
vantadi rimgdda adstddu innanhdss i neerumhverfi par sem bodid veeri uppa moguleika til ad
hreyfa sig an pess ad um skipulagda likamsraekt veeri ad reeda. Einnig var kallad eftir
fjolbreyttari hreyfitilbodum sem adgengileg veeru i tengslum vid eda & gedraektarmidostodvum.

Njordur saknadi utivistar i nattrunni ,,Madur kemst alltof sjaldan i peaer adsteedur ad labba i
skoglendi eda fjallendi, madur er bara alltaf hérna einhvers stadar & pessu sveadi. Ekki alveg
nogu gott.“ Urdur reeddi um breytta tima og ad Utivistarmdguleikar veeru ekki i takt vid
utpenslu borgarinnar ,,betta er allt ddruvisi borg en petta var kannski fyrir tuttugu arum og
madur parf ad svona pad er svona afmarkad sveedi, Utivistarsvaedid i Ellidaardalnum eda
Klambrat(nid eda pi veist Oskjuhlidin eda petta eru svona sma reitir en Bragi var a pvi ad
skortur veeri & adstddu innanhuss og segir ad pad pyrftu ad vera ,,svona &fingastadir sem,
svona innanhuss storir stadir par sem heaegt veeri ad ganga og hreyfa sig.« Sif og Urdur kvadust
sakna gonguhodpa sem peer hofou verid i og lystu dhuga sinum & pvi ad peir yrdu teknir upp a
ny ,,&g hef verio svolitid ad yta a eftir pvi af pvi ad mig vantar pessa hreyfingu, pad vantar
einhvern til ad sja um pad.”

Fleira hafdi ahrif, adgengi ad gongu- og hjolastigum potti abdtavant sem og umhirdu
pbeirra, serlega yfir vetrartimann og ad komast leidar sinnar billaus a htfudborgarsveedinu veeri
ekki alltaf audvelt. Bragi segir i pessu samhengi ,.petta er ekki gert audvelt fyrir folk petta ad
ganga a milli stada‘“ og heldur afram ,,pa pyrfti ad vera betri adstada fyrir hinn gangandi
vegfaranda og lika hjolandi.” Embla er sammala ,,pessar gotur hérna i Reykjavik paer hafa
verid settar bara i forgang, bilarnir eru i forgangi & Islandi.« Urdi finnst hinsvegar adgengi

fyrir hjolreidamenn abotavant ,,Eg & hjol, ég fer ekki Gt & hjolinu sko pvi pad er talsvert mal
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ad komast & hjolinu ... nidur & hjdlastiga, pad eru reyndar gangbrautir bara en pad eru engir
hjolastigar sko og erfitt ad komast & pa.«

Likamsraektarstodvar bjoda upp a fjolbreytta moguleika til hreyfingar en vidhorf
patttakenda til peirra var mismunandi. Sumir rédu illa vio hin fjoImoérgu truflandi skynareiti
sem fylgja pvi ad vera inni & fjolmennum og storum likamsraktarsélum. Um pad sagdi Frigg
,.Eg bara poli ekki svona storar likamsraektarstodvar, pear bara vekja mér ugg” og Urdur sem
byr nalaegt storri likamsraektarstdd lagdi ord i belg ,,Eg hef ni margoft reynt ad fara ... bara ad
heyra hljédin i malminum skella saman og allir ad hlaupa eitthvad og pessi tonlist.« Bragi
lysir sinni ferd & likamsraektarstod ,,parna eru tugir manns ad hlaupa ... eins og ad vera kominn
i Lord of the rings mynd ... &rés & hitt rikid parna sko, lzti og gauragangur, kling og klang og
ogurlegt areiti.*

Kostnadur. Astundun markvissrar hreyfingar getur kallad & Gtgjold tengd fatnadi og bunadi.
Likamsraektarkort kosta einnig sitt og fjarhagur patttakenda bydur oft ekki upp 4 slik kaup.
umradum um pad sagdi Por ,,Svo er pad nu lika kannski peningarnir ... ef madur er ad fara i
eitthvad sport og sérstaklega pa ef madur parf ad kaupa bining eda binad pad getur verid dyrt
... 6g meina morg sport geta verid alveg hrikalega dyr.* Adrir patttakendur toku undir og
nefndu kostnad vid adgang ad likamsraktarstod sem hindrun en Urdur benti & ad haegt sé ad
fa afslatt af kortum i likamsraekt med pvi ad vera medlimur i sumum félagasamtokum. Sif
pekkir til par sem hopur einstaklinga med fotlun feer studning og fjarhagslega adstod til ad
stunda likamsraekt og segir ,,pad pyrfti ad vera svona fyrir fleiri hdpa, par sem veeri baedi med
studningi en lika ad fa peningalega adstod.*

Skortur & félagslegum studningi. Allir voru sammala um mikilveegi hreyfingar en fannst
vanta verulega upp & ad fa studning og eftirfylgd til hreyfingar jafnvel p6 hvatningin hefdi
komid fram. Grundvollur patttoku veeri ad finna hreyfingu sem héfdadi til einstaklingsins svo

hann szi tilgang med astundun og bjéda upp & videigandi vettvang og studning. Medal pess
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sem fram kom var s6knudur eftir samveru og ad hafa félagsskap sér til studnings og
skemmtunar sem virtist ekki vera i bodi vegna timaskorts adstandenda og
heilbrigdisstarfsfolks. Freyr velti fyrir sér hvort sélfreedingar eda gedleeknar geti blandad
saman salreenni medferd og hreyfingu ,,finna hvad motiverar pig, hvada hreyfing hentar fyrir
pbig, koma pvi inn ... ad sa sem er med samtalsmedferdina er svolitid medvitadur um petta, ad
hjalpa henni [personunni] ad finna hvada hreyfing myndi henta pér.« Hodur beetir vid ad

heilbrigdisstarfsmadur:

parf stundum ad selja hugmyndina um a0 fara ad labba med einhverjum 6drum,
pad er skdmminni skarra en ad fara ad labba med sjalfum sér, pegar madur er
blinn ad vera aumingi i langan tima og rifa sig nidur en ad fara med einhverjum
O60rum.. pa i stad pess ad fa athygli allra pvi madur veit pegar manni lidur svo illa
ad pad eru allir ad horfa & mann .... pegar madur er med einhverjum 6drum pé er

pad allt annad, pad munar rosalega miklu.

I framhaldinu lysti Odinn sinni reynslu ,,fyrir ramu ari eda tveim arum sidan hefdi ég purft
ad fa einhvern til ad leida mig i gegn og é€g hefdi ekki getad farid [a stéra likamsraktarstdd],
ég hefoi purft ad fara a litla st60* og nefnir mikilveegi pess ad benda & peer leidir sem henta
hverjum og einum. Ymsir adrir patttakendur upplifdu skort & studningi og eftirfylgd vid
patttoku i hreyfingu. Por ordadi petta pannig ,,pess vegna finnst mér kannski ekki alveg nog
ad borga kannski bara fyrir likamsraktarstod parna pad parf eitthvad lika ad fylgja eftir sko,
ég kannast alveg vid pad ad kaupa mér kort og meeta aldrei eda einu sinni, tvisvar.« Urdur
bekkti petta og sagdist eiga kraftgongukort ,,Eqg hef aldrei farid, mér var gefid pad fyrir
nokkrum arum en pad er bara ad koma sér a stadinn ... ef einhver fer i goénguferd med mér,

stundum ef ég er i slemu astandi ad pa finnst mér gott ad hafa einhvern med mér.«
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Séngur heilbrigdisstarfsfolks
Flestir kdnnudust vid ad hafa verid hvattir af heilbrigdisstarfsfolki til ad hreyfa sig en fannst
pbvi ekki vera fylgt eftir med studningi til ad audvelda peim ad fara eftir radleggingunum. Um

pad segir Hodur:

mér finnst og ég held ad margir kannast vio petta ad heyra: pu parft ad hreyfa
pbig, pu parft ad fara Ut ad labba, petta er ekki hvetjandi, alls ekki. petta er alveg,
ja, ég parf ad gera petta allt saman, ég veit pad alveg en madur getur pad ekki.
Hvatningin parf ad vera miklu miklu meiri og pad parf ad vera einhver sem er
tilbdinn ad halda i hondina & [manni]. Pad pydir ekki ad gera petta fyrir
medferdaradilann og vera bara ad sinna einhverjum skyldum. Eg get ekki farid at

ad labba fyrir neinn annan en sjalfan mig.

Undir petta tekur Idunn ,,Sem sagt endalaust pessi songur fra heilbrigdisstarfsménnum, ad
bu verdur ad vera Gti undir beru lofti, og pd verdur ad fara Gt ... ég vildi alls ekki fara ein, ekKi
sjéns®, pegar petta var reett sagdi Por ,,ja, ja pad er svo sem alveg, ég meina peir sem ég hef
hitt hafa nua alltaf talad um pad sko ad pad er bara mikilvagt ad ég hreyfi mig sko.* Odinn
veltir vongum ,,en er gert ndg til ad mativera folk ... pad er ekki ndg ad segja: bu verdur ad
hreyfa pig blablabla ... madur sér engan tilgang ... pad parf ad presentera petta pannig ad félk
sjai tilganginn i ad gera petta og pad finnst mér vera spurningin.*

EkKi var spurt um hreyfisedla i vidtalsrammanum en umraedan var sjalfsprottin i hopnum i
kjolfar umraedna um hvatningu heilbrigdisstarfsfolks og skort a eftirfylgd og Grreedum.
Viomalendur syndu pessari leid ahuga, allnokkrir h6fdu heyrt peirra getid og hér er frasdgn
Odins ,,Nu er tilraunaverkefni ad laeknar avisi hreyfisedlum og pad parf ad passa ad pad verdi
ekki eins og lyfsedill, ad pad verdi avisad Ut og verdi ekki innleystur.“ Urdur lysti
fyrirkomulaginu nénar ,,J4, pa 4 madur ad vera settur i samband vid sjukrapjélfara sem setur
manni hreyfiprégramm og sidan sko & hann ad svona pu veist ad ganga a eftir manni og sja

hvernig gengur og bata inn i eda breyta eda what ever.* Bragi tok undir og sagdi ,,Eru ekki


https://docs.google.com/document/d/1NkmXhEuMGC6BNP9f23aqBoAFlxXrqWssl0CDCrZ5DWU/edit?pli=1#_msocom_2
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Bretarnir lika &dur en er farid ad skrifa upp & lyf, pa eru peir komnir med svona

hreyfingastodvar sem og par eru pjalfarar sem eru ad fa folk til ad hreyfa sig sko.*

Samantekt

I pessum kafla hafa nidurstédur Gr umraedum rynihdpanna verid teknar saman. Vid
rannsdknarvinnu voru greind fjogur yfirpemu vardandi hvata til hreyfingar og peim tilheyrdu
pbrju undirpemu, vid hindranir greindust prja yfirbemu og fjégur undirpemu. Einnig var dregid
fram eitt hlutlaust pema sem vardadi hvatningu fra heilbrigdisstarfsfolki sem kom ad litlu
gagni vegna skorts & videigandi studningi og Urreedum. Hopmedlimir lystu pvi ad hvatar til
patttoku veeru baett andleg lidan auk gledi vid ad upplifa sigra, yfirstiga hindranir, geta
stjornad lidan sinni og upplifa sig lausan vid sjukdominn um stundarsakir. Likamleg vellidan
sem fylgir hreyfingu og samspil hennar vid andlega lidan var tilgreint hvetjandi sem og hlutur
hreyfingar i ad vidhalda bata. Einnig kom fram ad hafa ahugavert umhverfi utandyra og
einhvern til ad ganga med eda hund til ad vidra voru hvetjandi peettir vardandi hreyfingu.
Flestir bentu & andlega vanlidan sem hindrun tengda punglyndi og kvida, hindranir gatu
jafnframt verid likamlegar eda i umhverfinu og var nefnt i pvi samhengi vedurfar og
kostnadur. Viokvaemni fyrir areitum gat aftrad patttakendum vid ad nyta likamsraktarstodvar

og tilgreindu flestir ad skortur veeri a hvatningu, stuoningi, eftirfylgd auk Urraeda vid sitt heefi.
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KAFLI V
UMRADUR
[ pessum kafla er samantekt um meginnidurstddur rannsoknarinnar og peer settar i
samhengi vid fraedilega umfjollun, Likanid um idju mannsins og rannsoknarspurningar.
Einnig verdur komid inn & helstu takmarkanir og settar fram vangaveltur vardandi hagnytt

gildi rannséknarinnar, ad lokum eru kynntar tillégur ad framtidarrannsoknum.

Tulkun nidurstadna
Markmid pessarar rannsoknar var ad fa innsyn i upplifun einstaklinga med langvarandi
gedsjukdéma af reynslu peirra af hreyfingu auk ahrifa hennar & andlega og likamlega lidan

sem og ad kanna hvada pettir hvetja eda hindra patttoku i hreyfingu.

Upplifun af ahrifum hreyfingar

Til ad leita svara vid fyrri rannséknarspurningunni voru patttakendur bednir um ad lysa
upplifun sinni af ahrifum hreyfingar & lidan sina og hvort peir teldu ad hun hefdi haft ahrif &
bataferli sitt. Allir patttakendur lystu pvi ad hreyfing virkadi jakveett & andlega- og likamlega
lidan og greindu fra sleemum ahrifum hreyfingarleysis & lidan sina, pad gat einnig att patt i
felagslegri einangrun. Viomelendur greindu fra pvi ad hreyfing geeti verid 6flug leid ad til
auka virkni peirra i daglegu lifi, f& hugarstarfsemina i gang, vidhalda bata og hafa ahrif a
andlega lidan. Hreyfing veitti einnig vald til ad stjorna gedheilsunni, na tokum & og rada vid
neikveedar tilfinningar eins og depurd og pirring. Pessi upplifun rimar vid hugtok i Likaninu
um idju mannsins sem snerta tri & eigin ahrifamatt, p.e. haefni til ad vera virkur og hafa ahrif.
Allir hofou ahuga a hreyfingu og nefndu ad hun orsakadi anagju, aukid sjalfstraust, vellidan
og likamlega Utras, peir nutu pess ad vera i ndinu og ad geta gleymt 6llu 6dru. Hreyfingin
hafdi margvisleg ahrif & salina, patttakendur greindu fra ad peir veeru orkumeiri, gladari og
upplifdu sigurtilfinningu vid ad nd markmidum sinum og likamsimyndin veeri betri. Fer pad

saman Vvid nidurstdédur Biddle og Mutrie um ad framkvaema athofn fyrir sjalfan sig og ad innri
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hvatar eins og anagja, skemmtun og félagsleg samvera hvetji til hreyfingar (Cole, 2008).
patttakendur toldu allir ad hreyfing skipti pa mali, hefdi gildi fyrir gedheilsuna og t6ludu um
ahrif hennar vid ad smyrja frosinn huga og koma huganum a flug auk pess upplifdu sumir ad
vera lausir vid sjukdom sinn medan & hreyfingu st6d. Fer pad saman vid nidurstéour Wolff,
Gaudlitz, von Lindenberger, Plag, Heinz og Strohle (2011) um ad hreyfing auki vellidan og
dragi Ur einkennum alvarlegra gedsjukdéma.

Ef framkveemdageta var skert vegna meidsla, verkja eda sjukdomseinkenna hafdi
hreyfingarleysi neikvad &hrif a andlega lidan. Vidmelendur upplifdu a eigin likama (e. lived
body) aukinn styrk, beetta lidan og endurnyjada orku pegar pau gatu komist af stad aftur eftir
hlé fra hreyfingu. Patttakendur bentu & ad likami og sél er drjufanleg heild og flestir h6fou
reynslu af pvi hvernig samspil andlegra og likamlegra patta hafdi ahrif & hreyfivenjur peirra.
patttakendur voru sammala um ad hreyfing hafi haft jakveed ahrif & bataferli peirra, nefndu
sérstaklega likamlega vellidan i kjolfar hreyfingar sem leiddi til baettrar gedheilsu.
Einstaklingar i bata eru liklegri til ad stunda hreyfingu og endurheimta idju og hlutverk sem
tapast hafa vid gedraskanir (Buhagiar o.fl., 2011; Hughes, 2008), peir sem lengra voru komnir

i bataferli sinu upplifdu einnig minni hindranir vid ad hreyfa sig.

Hvatar og hindranir til hreyfingar

Seinni rannsoknarspurningin var hvad patttakendur upplifdu sem hvata eda hindranir til
patttoku i hreyfingu. Svorin voru fjélbreytt og pad sem sumum fannst hindrun hafdi engin
ahrif a adra. Prain eftir betri heilsu, baedi andlegri og likamlegri, var hvati margra sem
upplifdu ad ef peir hefdu hreyfingu i sinu vanamynstri leid peim betur andlega. Tru & eigin
ahrifamatt birtist medal patttakenda i tru peirra a eigin hafni til ad vera virkir, takast a vid
askoranir og hafa ahrif a lidan sina og nota hreyfingu markvisst til ad stjorna gedbrigdum
sinum. Likamleg heilsa og vellidan sem fylgdi pvi ad fara Gt undir bert loft var hvati fyrir

suma, einnig var nefnt pad ad styrkjast, sofa betur og vera i betra formi batti sjalfstraustid og
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gerdi folk sattara vid Iifid. Cole (2008) bendir & mikilvaegi pess ad folk setji sér markmid med
hreyfingunni, hvort sem pad vaeri ad komast i betra form, baeta Uthald eda fa betri
neetursvefn.Tveir vidmalenda nefndu ad astundun hreyfingar draegi ar félagslegri einangrun
en hvati til hreyfingar i formi félagslegs studnings var mismunandi. Sumir fengu pann
studning sem peir purftu i neerumhverfi en adrir soknudu hans, allir patttakendur uppliféu pd
ad peir nytu félagslegs studnings & gedraeektarmidstddvunum sem peir séttu. Fjolbreytni i
frambodi & Urreedum vardandi hreyfingu var mismunandi & stédunum, annar hopurinn vandi
komur sinar & stad par sem adgengi var ad margvislegri hreyfingu. par tilgreindu hdpmedlimir
almennt minni hindranir vid ad hreyfa sig og nyttu af kappi pau Grraedi sem i bodi voru
vardandi hreyfingu. Hja hinum hépnum var pétttaka i pvi sem stod til boda & stadnum og fram
kom ad ahugi veeri fyrir auknum teekifeerum til ad hreyfa sig, ef pad veeri & dagskré og nefndir
baedi gongu- og likamsraektarhdpar. Stréhle (2009) greindi fra pvi i rannsdkn sinni ad hreyfing
geti dregid ar felagsfeelni dsamt einkennum alvarlegs punglyndis og nokkrir patttakendur i
rynihdpunum téldu ad hreyfing veeri pattur i peirra bataferli og ad vidhalda bata. Flestir h6fdu
peir reynslu af hindrunum sem félust i einkennum punglyndis og kvida s.s. orkuleysi, doda og
skort & 16ngun til ad gera eitthvad. Neikveett hugarfar i formi andlegrar preytu, framtaksleysis
0g pess sem patttakendur nefndu ,,leti* var hindrun sem margir pekktu og héfou upplifad &
eigin skinni. Hluti patttakenda glimdi einnig vid heilsubresti af likamlegum toga og hreyfing
var pattur i pvi ad losna vid verki og vidhalda eda bzta styrk og auka lidleika og par med
framkvemdagetu. Hundaeigendur i hopunum ségdu ad hundarnir hefédu mikil ahrif &
hreyfivenjur peirra og velferd og lidan dyranna veeri hvati til ad fara Gt ad ganga daglega, eftir
gonguferd veeri samviskan gdd og hundurinn anaegdur.

Helstu hindranir sem fram komu lagu i umhverfispattum eins og vedurfari, kostnadi og t.d.
adgengi ad géngu- og hjolastigum. Yfir vetrartimann veeri peim litid sinnt og par veeri oft

snjor og halka auk pess var litid frambod & almenningssamgdngum ad greenum svaedum og
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maoguleikum til pess ad vera i tengslum vid nattruna. Kostnadur vid bunad og adgang ad
likamsraektarstddvum var hindrun fyrir suma og adrir nefndu félagsfalni, steerd og eril &
stddvunum sem hindrun. Skortur & adstodu getur hindrad likamlega areynslu dsamt kréfum
sem hreyfingin gerir til likam- og félagslegra fernipéatta (Cole, 2008). batttakendur hofou allir
verid hvattir til hreyfingar af heilbrigdisstarfsfolki, en peir upplifdu pa hvatningu gagnlitla par
sem skorti baedi studning og eftirfylgd svo radgjofin gerdi gagn. Einhver til ad halda i hendina

a sem veitti félagsskap og studning geeti gert gaefumunin til ad koma sér af stad og Gt ar hasi.

Styrkleikar og takmarkanir

Helstu takmarkanir rannsoknarinnar voru fjoldi patttakenda, peir voru adeins fjortan i
tveim rynihdpum og fjorir peirra purftu ad fara fyrir lok umraedna. Um var ad reeda
tilgangssurtak og vidhorf einstaklinganna sem ratt var vid i rynihbpunum gefur adeins
visbendingar af rannsoknarefni, fremur en nidurstédur sem haegt er ad heimfaera & einstaklinga
med gedraskanir almennt. Rannsakendur hafa litla reynslu af ranns6knarvinnu og rynih6pum,
einnig voru faar heimildir til um ahrif umhverfis & hreyfingu, adgengi ad Gtivistarsveedum &
islandi og notendarannséknir tengdar hreyfingu. Auk pess var vidtalsramminn hannadur af

rannsakendum og pvi ekki til stadar reynsla af notkun hans.

Hagnytt gildi fyrir idjupjalfun

Styrkleiki pessa verkefnis felst i pvi ad syn notenda og reynsla vardandi hreyfingu kemur
fram og hvad getur hvatt pa eda latt vid astundun hreyfingar. EKKki er vitad til ad slik rannsokn
hafi verid gerd hérlendis en nidurstédur hennar geta verid mikilveaegt innlegg vid val &
Urreedum og leidum sem notendur telja ad komi ad gagni & timum vaxandi gedraskana og
hreyfingarleysis. Hvatar og hindranir vardandi hreyfingu einstaklinga med langvarandi
alvarlega gedsjukdoma hafa ekki verid rannsakadar & islandi svo vitad sé. Mikilvegt er ad
bekkja vanamynstur, lifsstil og peaetti sem studla ad eda draga Ur virkni pessa hops i hreyfingu.

Heilbrigoisstarfsfolk getur verid i fararbroddi vid ad efla patttoku skjolsteedinga i hreyfingu
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med virkum studningi og eftirfylgd, mogulegt er ad nyta hreyfingu i hépavinnu og sem
markmid i medferdarazetlun. Einnig skiptir miklu mali ad peir sem starfa med pessum
skjélsteedingahop leggi aherslu & valdeflingu, ad greina tekifeeri i umhverfinu, koma auga &
urraedi, byggja upp pjénustu i samreemi vid vidhorf og upplifanir notenda auk pess ad veita

skjélsteedingum hvatningu, studning og eftirfylgd til hreyfingar.

Tillogur ad framtidarrannséknum

Ahugavert veeri ad gera fleiri rynihdparannsoknir par sem reett yrdi vid 6lika hopa baedi
medal starfandi idjupjalfa, annars heilbrigdisstarfsfolks & pessum vettvangi og notenda
gedheilbrigdispjénustu. Einnig geeti gagnast vel ad gera notendarannsokn par sem fram kaemi

hvada leidir og Urraedi peir teldu veenlegust til ad auka hreyfingu pessa hops.
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FYLGISKJAL 1: SPURNINGALISTI

Lifsstill: Hvernig er deemigerdur dagur i pinu lifi? - Vanamynstur, hlutverk og ahugi
Virkni: I hvad eydir pa tima pinum? - Vanamynstur, ahugi

Tegund, magn og tidni hreyfingar i viku? - Vanamynstur, ahugi

Hvad feerdu Ut ar pvi ad sinna pvi sem pu ert ad gera? - Gildi og framkveemdageta

(likamslifun, e. the lived body)

Hreyfinvenjur: Skilgreining a pvi er ad taka medvitada akvoroun um ad hreyfa
sig hvort sem pad vardar hasverk, sund, génguferdir eda adra hreyfingu p.e. ad
velja hvenar og hvernig hreyfing er framkvaemd og hversu lengi i senn. I hvada
athofnum upplifir pa ad pu sért ad hreyfa pig? - Vanamynstur og framkvaemdageta
Lidur pér & einhvern hatt 6druvisi andlega ef pu velur ad hreyfa pig og pa
hvernig? - Ahugi, tr 4 eigin ahrifamatt og framkveemdageta

Hvers vegna velurdu ad hreyfa pig? - Gildi

Telur pa hreyfingu hafa haft ahrif a bata pinn og ef svo er pa hvernig? - Gildi, tr
a eigin ahrifamatt.

Hvad upplifirdu ad hvetji pig til patttoku i hreyfingu? Hja pér sjalfum og i ytra
umbhverfi, t.d. félagslegur studningur og tilbodum og adgengi i umhverfinu;
Hafa adrir ahrif a hvort pa velur ad hreyfa pig? (t.d. vinir, fjdlskylda); Hefur p
fengid hvatningu eda freedslu fra heilbrigdisstarfsfolki um jakveed ahrif
hreyfingar? - Gildi og umhverfi: efnisheimur/samfélag.

Hvernig lidur pér ef pa hreyfir pig ekki? - Framkvaeemdageta, likamslifun (e. lived
body)

Hvad upplifirdu ad hindri patttoku i hreyfingu? Hja per sjalfum og i ytra
umhverfi, t.d. skortur & félagslegum studningi, tilbodum og adgengi i
umhverfinu; Hafa adrir ahrif & hvort pu velur ad hreyfa pig? (t.d. vinir,
fjolskylda); Er 6ndg hvatning eda fraedsla fra heilbrigdisstarfsfolki um jakvaed
ahrif hreyfingar? - Tra & eigin ahrifamatt, framkveemdageta, likamslifun (e. lived body),

umhverfi



50

FYLGISKJAL 2: AUGLYSING

Sel og blessud (heiti forstddumanns),

NU er komid ad pvi ad vid Solveig erum farnar ad vinna lokaverkefnid okkar. bad snyst um
ahrif hreyfingar & andlega lidan einstaklinga med gedsjukdoma. pvi langar okkur ad kanna
hvort einhverjir gedraektarmedlimir sem hafa reynslu af langvinnum gedsjukdéomum og eru i

bata veeru til i ad setjast nidur med okkur i rynihdp og reeda um hreyfingu.

Bestu kvedjur,

Inga Gudrun og Solveig



