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Agrip
Tilgangur: Kanna hvort munur veeri @ lengd aftanlaerisvodva hja premur hépum
kvenna, 30-45 ara. Hopur 1 voru konur sem hlaupa a.m.k. 25 km a viku og stunda
jéga =1 sinni i viku; hopur 2 voru konur sem hlaupa =25 km a viku; hopur 3 voru
konur sem stunda almenna likamsraekt =3 sinnum i viku (almenningur). Deilt er um

hvort lidleiki sé akjosanlegur fyrir kvenhlaupara og vildum vid pvi skoda pad nanar.

Adferd: batttakendur voru valdir med hentugleikaurtaki. Nidurstodur fengust fra
maelingum a 36 konum. batttakendur svorudu spurningalista um hreyfingu og meidsli
og svo var aftanlerisvédvalengd maeld med Ovirkri hnéréttu (Passive knee
extension). batttakendur purftu ad hafa verid an aftanleerismeidsla i sex manudi adur

en meelingar hofust.

Nidurstodur: bPegar héparnir voru bornir saman fékkst marktaekur munur a milli héps
1 og 2 og hops 2 og 3, en ekki a mili héps 1 og 3. bvi matti sja ad
aftanleerisvodvalengd var markteekt meiri hja almenningi (3) en hja hlaupurum (2)
(p=0,042). Hlauparar sem stunda joga voru med markteekt lengri aftanleerisvodva en
hinir hlaupararnir (p=0,0006). Ekki var munur a vodvalengd hja hlaupurum sem
stunda joga og almenningi (p=0,092).

Samantekt: Nidurstodur syndu ad kvenhlauparar voru med styttri aftanlaerisvodva en
almenningur. Einnig voru kvenhlauparar med styttri aftanleerisvoéva en
kvenhlauparar sem stundudu jéga. Rannsoknir i dag hafa ekki getad synt fram a
aukinn arangur eda leegri meidslationi med baettum lidleika. Sé beettur arangur
markmidid i hlaupi eru teygjur mégulega ekki besti kosturinn. Po6 teljum vid ad jéga sé
akjosanlegt fyrir hlaupara til ad auka vellidan og slokun.



Abstract

Purpose: To see if a difference could be found in the length of the hamstring
muscles between three groups of women aged 30-45. Group 1 included women who
run =25 km a week; group 2 included women who run =25 km a week and practice
yoga at least once a week; and group 3 included women who do physical exercise =3
times a week. There have been debates about whether flexibility is in fact preferable

for women who practise running and so we wanted to reflect upon that subject.

Methods: Participants were selected at random. Results were obtained from 36
women. Participants answered questionnaires about physical activity and injuries and
the hamstrings muscle length was measured with passive knee extension (PKE).
Participants had to have been without hamstrings injury for six months before

measurements began.

Results: When the groups were compared a significant difference was found
between group 1 and 2 and between 2 and 3, but not between 1 and 3. Hamstrings
muscle length was significantly greater in the general population(3) than in the
runners(2) (p=0.042). Runners who practiced yoga had significantly greater
hamstrings muscle length than the runners(2) (p=0.0006). There was no difference in
muscle length between runners who practiced yoga and the general population
(p=0.092).

Conclusion: The results showed that female runners had shorter hamstring muscles
than the general population. Female runners also had shorter hamstring muscle than
female runners who practiced yoga. Studies today have not been able to
demonstrate higher performance or lower injury rate with improved flexibility. If
improved performance in running is the goal, stretching may not be the best option.
However, we believe that yoga is desirable for the runners for ease and relaxation.
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Ordskyringar
Neikvaed vinna: Neikveed vinna er pegar hreyfing er dempud eda vid tokum upp

orku (vinnan verdur pa (-) tala) i stad pess ad spyrna fra og framkveema

vinnu (sem (+) télu).

Latina — islenska

Art. tibiofibularis superior Efri skoflungs-dalkslidur

Caput breve . Skammhofud
Caput fioulae . Dalkshofud

Caput longum Langhofud

Condylus medialis tibiae Midleegur hnui skoflungs

Epicondylus lateralis femoris Hlidlaeg gnipa leerleggs

Lig. sacrotuberale Spjaldbeins- og hnjoskband

M. biceps femoOriS Leertvihofoi

M. extensor digitorum longus____ . Réttivodvar taa

M. gluteus maximus, Steersti pjovodvi

M. quadriceps femoris Ferhoféavodvi leeris
M. semimembranosus Halfhimnuvodvi

M. semitendinOSUS Halfsinungsvodvi

M. tensor fasciae latae Spennivodvi laerfells
M. AriCePS SUrae. e Prin6féavodvi kalfa
Malleolus lateralis Dalkshnydja

MM, hamstrings Aftanleerisvodvar

N. fibularis communis Dalkssamtaug
N.iSChiadiCuUS Settaug

N IS Skoéflungstaug
Plexus CoCCYQeUS e Rofufleekja

Plexus lumbalis Lendafleekja

Plexus lumbosacralis____ . . Lenda- og spjaldfleekja



Plexus sacralis

Enska — islenska

Active knee extension

Active straight leg raise

Aerobic demand

Ballistic stretching

Biomechanical

Downward dog
Dynamic
Elastic elongation
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Interneurons Millitaugungar
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Lateral rotation_____ Utsnuningur
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Meditation SIokun

Muscle spiNAle V6dvaspolur

MUSCIE  ONE Vo6dvaspenna
Musculotendionous unit____ Vodvasinamot
MYOTIOTI Vodvatrefja

Passive knee extension____ Ovirk hnérétta
PaSSIVe Ovirkur
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Plantar flexion Okklabeygja
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1 Inngangur

Joga hefur notid siaukinna vinseelda hér a landi sidastlidin ar og hefur hlaupurum
verid beint inn a pa braut med pvi ad bjéda upp a jogatima sem sérstaklega eru
atladir peim. | jéga eru framkvaemdar teygjuzefingar sem eetladar eru til ad teygja
vodva og vidhalda lidleika i likamanum (Gudjon Bergmann, 2001). Almennt er tali
ad haegt sé ad tengja aukinn lidleika vid baettan arangur i hlaupum (Godges, Holden,
Longdon, Tinberg og Priscilla, 1989), en po6 eru ekki allir &8 sama mali og vilja sumir
meina ad stifleiki i vodvum hafi jakvaed ahrif a arangur i hlaupum (Young, 2012).

Einnig hafa fengist misjafnar nidurstodur a pvi hvort teygjur og aukinn lidleiki geti
att patt i forvornum gegn meidslum. Rannsoknir hafa ymist synt ad tengsl geti verid a
milli aukins lidleika og leegri meidslatidoni (Henderson, Barnes og Portas, 2010;
Bradley og Portas, 2007; Witvrouw, Danneels, Asselman, D'Have og Cambier, 2003)
eda ad aukinn lidleiki hafi ekki ahrif @ meidslatidni (Yeung, Suen og Yeung, 2009;
Gabbe, Finch, Bennell og Wajswelner, 2005; Arnason o.fl., 2004; Gabbe, Bennell,
Finch, Wajswelner og Orchard, 2006; Engebretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen
og Bahr, 2010; Orchard, Marsden, Lord og Garlick, 1997; Bennell o.fl., 1998).
Samkvaemt Taunton og félogum (2006) eru aftanleeristognanir elleftu algengustu
meidslin sem hlauparar lenda i. | hlaupi er talid ad aftanleerisvodvarnir séu
mottaekilegastir fyrir meidslum rétt adur en haell snertir jordu i lok sveiflufasa
(Chumanov, Heiderscheit og Thelen, 2011). Thelen og fleiri lystu pvi arid 2005 ad i
lok sveiflufasans eetti sér stad mest lenging a vodvasinamétum aftanleerisvodvanna i
hlaupahringnum (Chumanov, Heiderscheit og Thelen, 2007). Tengsl joga og hlaups
hafa liti® verid rannsékud med tilliti til lidleika, arangurs og meidsla. | pessari
rannsokn vildum vid pvi annars vegar kanna hvort munur veeri a lengd
aftanleerisvodva hja kvenhlaupurum og konum sem stunda almenna likamsreaekt. Hins
vegar vildum vid kanna hvort munur veeri a lengd aftanleerisvodva hja kvenhlaupurum
og kvenhlaupurum sem stunda joéga. Ad auki vildum vid velta pvi fyrir okkur hvort
jéga geeti verid akjoésanlegur aefingakostur fyrir hlaupara.



2 Fradileg umfjollun

2.1 Storseae lifferafraedi

A laerinu ma finna prji védvaholf sem innihalda beygjuvdédva mjadma og réttivodva
hnés (ad framan), adfeersluvodva leeris (midlaegt) og a aftara leersveedi er ad finna
pridja vodvaholfid sem inniheldur hop vodva sem kallast aftanlaerisvodvar (. mm.
hamstrings). Pessi vodvahopur samanstendur af premur vodvum; halfhimnuvodva (l.
m. semimembranosus), halfsinungsvodva (. m. semitendinosus) og leertvihofda (l. m.
biceps femoris) sem hefur tvo hluta, langh6fud (l. caput longum) og skammhofud (|.
caput breve) (Mynd 1). Upptok halfhimnuvodva og halfsinungsvodva liggja pétt
saman a setbeinshnjoski (l. tuber ischiadicum). Halfhimnuvodvi og halfsinungsvodvi
liggja sidan pétt saman 16drétt nidur laerid par sem peir hafa hald asamt fleiri vodvum
a midleegum hnua skoflungs (. condylus medialis tibiae). Langhofud leertvinoféa
hefur einnig upptok med ofantdldum vodvum a setbeinshnjéski, en skammhofudid
hefur upptok sin hlidlaegt & midjum leerlegg. Langhofud og skammhofud laertvinofda
sameinast hlidlaegt i nedri hluta leeris og enda i sin sem hefur hald a dalkshoféi (1.
caput fibulae) (Hannes Blondal, 2000; Levangie, 2005; Platzer, 2009).

Halfhimnuvodvi Laertvihofdi

Halfsinungsvodvi

%

!

Mynd 1. Vddvar a aftara leersvaedi; halfsinungsvodvi, halfhimnuvédvi og leertvih6fdi
(Recsports Division of student affairs, University of Florida, e.d.).
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Engar meirihattar slageedar eda blazedar er ad finna a aftara leersveedinu, en
&edarnar sem neera pad eru endagreinar steerri 2eda. Lenda- og spjaldfleekja (I.
plexus lumbosacralis) er gerd af framgreinum maenutauga fra L1-L5, S1-S5 og Co1.
Flaekjan skiptist i prja hluta; Lendafleekju (l. plexus lumbalis), spjaldfleekju (l. plexus
sacralis) og réfuflaekju (I. plexus coccygeus). Ur spjaldflaekju kemur settaugin (I. n.
ischiadicus) sem itaugar alla vOdvana aftan a leeri. Taugin kemur nidur i aftara
lzersveaedid undan brun steersta pjovodva (I. m. gluteus maximus) og fer padan I66rétt
nidur eftir midju svaedinu. A leid sinni nidur lzerid skiptir hun sér i skéflungstaug (1. n.
tibialis) og dalkssamtaug (I. n. fibularis communis). Langhofud laertvindfoa,
halfhimnuvodvi og halfsinungsvodvi fa itaugun n.tt. fra skoflungstauginni, en
skammhofudid feer itaugun fra dalkssamstauginni (Hannes Blondal, 2000; Platzer,
2009).

Adalhlutverk vodvanna aftan a leeri er ad vera Oflugir beygivodvar um hnélid og
réttivodvar um mjadmarlid. Peir hafa pd fleiri hlutverk, en halfhimnuvodvi og
halfsinungsvodvi hjalpa til vid ad framkvaema innsnuning (I. medial rotation) yfir
hnéli. Leertvinofdinn er aftur 8 moti nanast eini vodvinn sem framkveemir utsnuning
(I. lateral rotation) yfir hnélid, en faer adstod fra spennivodva leerfells (I. m. tensor
fasciae latae) pegar foturinn er ekki pungaberandi (Hannes Blondal, 2000; Platzer,
2009).

2.2 Smase lifferafraedi

Utan um hvern vodvaprad er vodvafrumuhimna (e. sarcolemma) og innan hennar er
vodvafrymi (e. sarcoplasm). Adalbyggingareining vodvapradarins er vodvatrefja (e.
myofibril) og inniheldur hver vodvapradur pusundir slikra eda fleiri. Vodvatrefjan
samanstendur af buntum ur nokkrum geréum proétina, m.a. samdrattarprotinanna
myosini og aktini, og sja pessi protin um samdratt i vodvanum sjalfum. Mydsin er
hreyfiprétin vodvatrefjunnar og myndar med u.p.b. 250 protinsameindum svokallada
pbykka preedi (e. thick filament). Aktin myndar punna praedi og tengist pykku pradum
myodsinsins med krossbrum, en paer myndast par sem myosinhofudin bindast
aktininu lauslega og pannig skarast pykku og punnu praedirnir. Upprodun pykku og

punnu pradanna i vodvatrefjunni myndar endurtekin mynstur ljosra og dokkra reema.
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Eitt slikt mynstur kallast samdrattareining (e. sarcomere) (Mynd 2) (Silverthorn,
2009).

Dark  Light Nucleus L ’ : .
(b) Aband | band e

Thin (actin) filamant
Thick {myosin) filament

T I
| bzlmu A band

e—— Sarcomera —»!

T
{c) | band M lina

M Iilne

Thin (actin) filament

Elastic (titin) filaments —< T S e e

Thick (myecsin) filament

(d)
Copyrighl ©@ 2001 Banjamin Cummings, an imprint ol Addison Wesley Longman, Inc.

Mynd 2. Bygging vodvapradar (Kearns High School, Science Department, e.d.)

Vodvar og sinar mannslikamans eru buin mjog neemum og sérteekum skynviétokum,
annars vegar vodvaspolum (e. muscle spindle) i vodvavefnum sjalfum og hins vegar
sinahnékrum (e. Golgi tendon organ) i vodvasinamétum (e. musculotendinous unit).
Pessir vidtakar skynja breytingar a vodvalengd og vodvaspennu og senda um pad
upplysingar til midtaugakerfisins, sem bregst annad hvort vid med pvi ad virkja
hreyfitaugar (e. somatic motor neuron) og valda vodvasamdreetti eda virkja hamlandi
millitaugunga (e. interneurons), sem svo hamla virkni hreyfitauga, til ad valda slékun i
vodva. Vidtakarnir eru pvi eins konar varnarvidteeki, sem bregdast vid og koma i veg
fyrir of mikla teygju a lidumbunadi og vodvasinamétum (Silverthorn, 2009; Smith,
1994).



Vodvaspolur eru litlar og ilangar ad gerd og dreifdar um utanspdlupraedi
samdrattarvefjar vodvans (e. contractile extrafusal muscle fibers). Hver vodvaspola
samanstendur af bandvefshylki, sem umlykur hop smarra vodvaprada er kallast
innanspolupraedir (e. intrafusal fibers). Innanspolupraedir eru umbreyttir vodvapraedir
par sem endar peirra dragast saman vid bod fra gamma hreyfitaugum, en miésvaedid
er an vodvatrefja og er umvafid skyntaugaendum, sem Orvast vid teygjuareiti.
Gamma hreyfitaugar hafa pad sérteeka hlutverk ad adlaga neemni vodvaspodlanna ad
bvi togi, sem paer verda fyrir, pannig ad paer séu virkar sama hver lengd vodvans er
hverju sinni. Fra skyntaugaendunum berast bod til maenu um skyntaug, sem sidan
maetir peirri alfa hreyfitaug, sem itaugar vodvann sem vodvaspolan liggur i
(Silverthorn, 2009).

Vodvi i hvild hefur akvedna vodvaspennu (e. muscle tone), sem kemur til vegna
pess ad midsveedi vodvaspolanna er neegilega mikid teygt til ad halda stodugri virkni
a skyntauginni og koma pannig stodugum bodum til midtaugakerfisins. Par sem
vodvaspolurnar liggja samsida utanspélupradunum veldur hver hreyfing, sem eykur
lengd vodvans, togi a vodvaspolurnar og vid pad senda skyntaugar peirra tidari bod.
Vid petta verdur til samdrattarvidbragd i vodvanum, sem kemur i veg fyrir ad teygist
um of & honum og valdi par med skemmdum. betta kallast teygjuvidbragd (e. stretch
reflex), p.e. par sem taugavidbragd ut fra teygju a vodva leidir til taugasvars, sem
veldur samdreetti i sama vodva (Silverthorn, 2009).

Sinahnokrar liggja a vodvasinamotum og radast upp samsida vodvapradunum.
Sinahnokrar bregdast fyrst og fremst vid peirri spennu sem vodvi framkallar vid
jafnlengdarsamdratt (e. isometric contraction) og 6fugt vidé vodvaspolurnar valda peir
slokunarvidbragdi, en peir eru einnig tiltdlulega énaemir gagnvart vodvateygju.
Hnokrarnir eru samsettir ur lausum taugaendum, sem liggja um og a milli
kollagenprada innan bandvefshylkis. Vid vodvasamdratt tognar a sinum vodvans og
leidir pad til pétts togs a kollagenpraedina, sem klemmast pa utan um
skyntaugapraedina, sem liggja fra hnokrunum. Vid petta framkallast taugabod, sem
fara afram til hamlandi millitaugunga i maenu. Millitaugungarnir valda minnkun a eda
koma i veg fyrir vodvasamdratt med pvi ad hindra alfa hreyfitaugar vodvans i ad
koma til hans bodum. A pennan hatt geta sinahnokrar komid i veg fyrir of mikla
spennu i vodva, sem geeti leitt til averka a honum (Silverthorn, 2009).



2.3 Liodleiki og teygjur

Lidleiki (e. flexibility) er skilgreindur sem sa innri eiginleiki vefja likamans sem
akvardar pad hreyfiutslag sem lid eda hop lida er kleift ad na an pess ad valda skada
(Holt, Holt og Pelham, 1996). Haegt er ad tala um lidleika sem baedi kyrrsteedan (e.
static) og hreyfanlegan (e. dynamic) (Alter, 1988). Kyrrstaedur lidleiki felst i pvi
hreyfiutslagi (e. range of motion, ROM) sem lidur eda hopur lida byr yfir (Gleim og
McHugh, 1997). Hann er akvardadur med pvi ad meela steerd hornsins sem lidurinn
myndar, p.e. hornid par sem pau bein sem mynda lidinn koma saman, og segir til um
raunverulegt hamarkshreyfiutslag lidarins (Knudson, Magnusson og McHugh, 2000).
Einnig er haegt ad meela hann a lengdina, p.e. med sentimetrum (Alter, 1988). Alla
jafna gefa prof a kyrrsteedum lidleika upplysingar um pa takmorkun sem penjanleiki
(e. extensibility) vodvasinamota setur a hreyfinguna (Knudson, o.fl., 2000), en p6 er
fleira sem getur takmarkad hreyfiutslagid eins og beinabygging og mjukvefir a bord
vid vOdva, bandvef, sinar, lidbond, lidpoka og hudina sjalfa (DeVries, 1980).
Hreyfanlegur liéleiki visar til pess hve audveld hreyfing er innan hreyfiutslags lidar
(DeVries, 1980; Gleim o.fl., 1997; Thacker, Gilchrist, Stroup og Kimsey, 2004). Einnig
er heegt ad segja ad hreyfanlegur lidleiki visi til stifleikans eda peirrar moétstodu, sem
vodvi veitir vid lengingu, fyrir gefid hreyfiutslag (Gleim o.fl., 1997), p.e. hann skyrir
motstoduna sem veitt er gegn teygju i allri hreyfingunni (Knudson o.fl., 2000).

Avinningur reglulegra teygjuaefinga er almennt s& ad paer vidhalda hreyfigetu og
lidleika, hjalpa til vid ad halda réttri likamsstodu og geta unnid gegn
verkjavandamalum og ahrifum oldrunar. pPaer baeta einnig vellidan med pvi ad veita
slokun, draga ur streitu (Martin, 2005/2006) og auka blé6fleedi um vodvana (Walker,
2007).

2.3.1 Lifaflfraedi lidleika og teygja

Liffreedilegir vefir & bord vid sinar og lidbond eru seigjuteygjanleg (e. viscoelastic)
efni, en slik efni bua yfir pattum alags-aflogunar (e. stress-strain) sem eru hadir tima
og hradabreytingu (Zhang, 2005; Taylor, Dalton, Seaber og Garrett, 1990). bPessi efni
eru pvi annars vegar talin hafa seigjueiginleika (e. viscous properties) og hins vegar
teygjanleika (e. elasticity). Seigjueiginleikar efna eru hadir tima og hradabreytingu,
par sem hradi aflogunar (e. deformation) er i réttu hlutfalli vid pa krafta sem settir eru
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a efnid. Teygjueiginleikar efnis gefa til kynna ad su lengdarbreyting eda aflogun, sem
a sér stad, sé einnig i réttu hlutfalli vid pa krafta sem settir eru @ pad (Taylor o.fl.,
1990). Teygjanlegt efni breytir lengd sinni vid akvedinn kraft og fer aftur i sina
upphafslengd pegar sa kraftur er ekki lengur til stadar (Shrier, 2007), samanber
teygju sem er teygd og fer svo aftur i upphafslengd sina pegar henni er sleppt
(Wang, McCarter, Wright, Beverly og Mitchell, 1993). Sé teygt a seigjuteygjanlegu
efni og pvi haldid teygdu vid akvedna lengd, mun alagié eda krafturinn, sem parf til
ad halda pvi vid pessa lengd, smam saman minnka. Pessi alags- eda kraftminnkun
er kollud alagsslokun (e. stress relaxation) (Frankel og Burstein, 1970). bannig er
hegdun efnisins baedi seig (e. viscous), par sem pensla (e. tension) pess minnkar
med tima, og teygjanleg, af pvi ad efnid vidheldur penslunni ad einhverju leyti (Taylor
o.fl., 1990). Seigjuteygjanleiki er pannig aflfreedileg hegdun efnis, sem kemur til
vegna pess ad vidbnamskraftar (e. resistive force) i efninu eru hadir teygjanlegri
lengingu (e. elastic elongation) og hrada kraftsins sem settur er a pad (Knudson o.fl.,
2000). Lenging sem a sér stad vid teygjur kemur til vegna seigjuteygjanlegra patta
vodvasinamota (Taylor o.fl.,, 1990) og er lidleiki pvi hadur pessum seigjuteygjanleika,
sem vodvar, lidbond og adrir bandvefir bua yfir (Thacker o.fl., 2004).

Taylor og félagar (1990) rannsokudu seigjuteygjanleika vodvasinamota og hvada
ahrif endurteknar teygjur hefdu & hann. | einum hluta rannsoknarinnar voru atta
vodvasinamoét ur langa réttivodva taa (I. m. extensor digitorum longus) ur atta
kaninum teygd i tiu skipti med jofnum hrada (2 cm/min) par til 10% lengingu umfram
hvildarlengd var nad og pa slakad samstundis til baka i sina hvildarlengd.
Nidurstodurnar syndu ad a heildina liti® minnkadi hamarksspenna (e. peak tension)
vodvasinamoétanna um 16,6%. Mest minnkun atti sér poé stad i fyrstu fjogur skiptin, en
hamarksspennan laekkadi marktaekt a milli hvers peirra skipta og hinna niu (p.e. a
milli 1. teygju og hinna niu, a milli 2. teygju og hinna niu o.s.frv.) @ medan hun gerdi
bad ekki fyrir seinni sex skiptin. | 68rum hluta rannséknarinnar var i tiu skipti teygt
med jofnum hrada (2 cm/min) a langa réttivodva taa ur kaninum pannig ad i lok
hverrar teygju hafdi akvedinni spennu (78,4 N) verid nad. begar peirri spennu var
nad var teygjunni haldid stodugri i 30 sekundur og henni sidan sleppt pannig ad
byrjunarspennu (1,96 N) var nad. bessi adferd var notud til ad likja ferlinu vid
stoduteygjur (sja lysingu a peim i kafla 2.3.2). Nidurstodurnar sem fengust med
pessari adferd voru paer ad fyrstu fjogur skiptin gafu meiri slokun i vodvasinamaétin
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yfir pann tima sem teygjunni var haldid heldur en seinni sex. Mest var slokunin i

fyrstu og annarri teygjunni.

Magnusson, Simonsen, Aagaard, Gleim, McHugh og Kjaer (1995) rannsokudu
ahrif endurtekinna teygja a seigjuteygjanleika aftanleerisvodva i monnum. Notast var
vid KinCom kraftmeeli (Kinetic Communicator, Chattecx Corp, Chattanooga, TN,
USA) til ad teygja a aftanleerisvodvum annars fétleggjar a tiu kérlum. Til ad byrja med
var lokastada hvers patttakanda fundin, p.e. su stada sem gaf teygjutilfinningu i
aftanleerisvodvana an pess ad valda sarsauka, med pvi ad lata kraftmeelinn rétta ar
hné pess fotleggjar, sem rannsakadur var, med j6fnum hrada (5°/sek). Ad 10
minutum lidnum fra akvordun lokastodunnar var kraftmeelirinn latinn rétta ur sama
hné i fimm skipti med 30 sekundna hvild & milli skipta. | hvert skipti var lokastédunni
haldid i 90 sekundur. Einni klukkustund eftir fimmtu hnéréttuna var sjotta og sidasta
réttan framkvaemd. A peirri klukkustund sem leid & milli framkveemdu patttakendur
athafnir daglegs lifs og p.a m. afingar. Nidurstédurnar leiddu i ljos ad vidnam
vodvanna gagnvart hnéréttunni, eda teygjunni, for minnkandi eftir pvi sem oftar var
teygt a.

i sému rannsokn skodudu Magnusson og félagar (1995) hvernig vidnam gagnvart
teygju i aftanlaerisvddvum manna breytist yfir pann tima sem teygja a sér stad. beir
notudu somu adferd og lyst er ad ofan til ad finna lokastodu a 68ru hné tiu karla, sem
toku patt i rannsokninni (annarra en peirra sem fengu endurteknar teygjur). Eftir ad
lokastadan hafdi verid akvordud lidu 10 minutur par til kraftmaelirinn var latinn rétta ar
hnénu og halda pvi i lokastodunni i 90 sekundur. Klukkustund sidar var hnéréttan
endurtekin, en a pessari klukkustund framkveemdu patttakendur athafnir daglegs lifs
og p.a m. &fingar. Nidurstodur pessara meelinga syndu minnkad vidnam vodvanna ut
paer 90 sekundur sem hnéréttunni, eda teygjunni, var haldid, baedi i fyrra og seinna
skiptid. A pessum 90 sekindum minnkadi vidnamid marktaekt upp ad sekundu 40-45,
en ekki eftir pann tima.

Rannsoknir Taylor og félaga (1990) og Magnusson og félaga (1995) gefa til kynna
ad med endurteknum teygjum megi minnka vidnam vodva gagnvart teygju og auka
slokun med pvi ad minnka spennu i vodvanum. Einnig gefa peer tilefni til ad aetla ad
nog sé ad teygja a vodva (eda vodvasinamodtum) i fijogur skipti og 30-45 sekundur i
senn til ad fa tileetlada slokun og aukna lengd a vodvann med pvi ad minnka pa

spennu sem myndast i honum vid teygjuna. Eftir pennan skiptafijolda og pessa
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timalengd virdast ahrif & seigjuteygjanleikann hafa nad hamarki, en eins og rannsokn
Taylors og félaga (1990) synir hafa teygjur umfram fjogur skipti ekki merkjanleg ahrif
& slékun eda minnkun spennu i védvasinamétum. Ut fra pessu ma einnig lesa ad par
sem voodvi slakar meira a i hvert skipti sem hann er teygdur og spenna hans minnkar
pa krefjist pad minni krafta ad teygja vodvann i somu lengd eftir pvi sem skiptin eru
fleiri.

Tveer rannsoknir par sem aukning a lengd aftanleerisvodva var meaeld syndu ad
védvarnir eru komnir aftur i sina meeldu upphafslengd innan 15 minatna. | badum
rannsoknum var notud sama meeliadferd, p.e. virkt hnéréttuprof (e. Active Knee
Extension, AKE), sama stadlada upphitun var notud og patttakendur voru 30
karlmenn & svipuéum aldri og med a.m.k. 20° skerdingu i hnéréttu samkveemt AKE.
patttakendum var skipt i rannsdknarhop, sem fékk teygjur, og vidmidunarhdp, sem
hvildi i pann tima sem teygjurnar toku hja rannséknarhépnum. | annarri rannsékninni
(DePino, Webright og Arnold, 2000) framkveemdu patttakendur stoduteygju fyrir
aftanleerisvodva i 30 sekundur, endurtekna fjérum sinnum med 15 sekundna hvild a
milli. Lidhorn hnés pess fotleggjar, sem teygt var a, var meelt fyrir teygjur og eftir
teygjur & minatum 1, 3, 6, 9, 15 og 30. A mindtum 1 og 3 meeldist markteekt steerra
horn eda 6,8° (1 min.) og 5,6° (3 min.) aukning. Sex minutum eftir teygjurnar haféi
munurinn minnkad pannig ad hann var ekki lengur markteekur. i hinni rannsékninni
(Spernoga, Uhl, Arnold og Gansneder, 2001) var spenna-slaka teygja framkveemd a
patttakendum par sem teygt var ovirkt a aftanleerisvodva i 7 sekundur,
jafnlengdarsamdreetti haldid gegn motstodu i 7 sekundur og ad lokum slakad a
vodvanum i 5 sekundur. bessi rod var endurtekin fimm sinnum. Lidhorn hnés pess
fétleggjar, sem teygt var &, var maelt fyrir teygjur og eftir teygjur 8 minatum 0, 2, 4, 6,
8, 16 og 32. Synt var fram a aukinn sveigjanleika i aftanleerisvodvum i 6 minutur eftir
ad teygt var a vodvunum. Mestur var munur lidhorns 7,8° @ minutu 0, eda um leid og

fimmtu teygjunni lauk. A minGtu 6 var munurinn enn marktaekur eda 2,53°.

i rannsékn Magnusson og félaga (1995), sem nanar var lyst framar i pessum kafla,
var i fimm skipti teygt a aftanlaerisvodvum i 90 sekundur med 30 sekundna hvild a
milli skipta. Klukkustund sidar var teygt i sjotta skiptid og vid pad kom i ljos ad
seigjuteygjanlegar breytingar, sem attu sér stad vid fyrstu fimm teygjurnar, voru enn
til stadar. Enn fremur kom i ljés ad vibnam vodvanna gagnvart teygju var marktaeekt

minna i sjottu teygjunni en i peirri fyrstu. Eitt skipti af 90 sekundna teygju haféi po
9



ekki somu ahrif, sem syndi sig i pvi ad ekki var munur a vidnami vodvanna gagnvart

teygju pegar teygt var a peim tvisvar med klukkustundar millibili.

2.3.2 Mismunandi form teygja

Til eru nokkrar mismunandi adferdir vid ad teygja a vodvum med pad markmid ad
auka lengd peirra. beer eru: Ovirkar teygjur (e. passive stretching) par sem farid er
haegt inn i teygjuna og henni haldid, en vid slikar teygjur er idulega notast vid
utanadkomandi adstod par sem annar adili teygir a einstaklingi (Thacker o.fl., 2004);
stoduteygjur (e. static stretching), sem einstaklingur getur framkvaemt sjalfur, en pa er
vodvi settur i lengingu og stodunni haldid i 15-60 sekundur. ba teygist a vodvanum i
akvedinn tima og hann fer svo aftur i sina upphafslengd pegar teygjunni er sleppt;
sveifluteygjur (e. ballistic stretching), sem felast i endurteknum hreyfingum par sem
vodvi verdur fyrir hradri teygju og slokun til skiptis (Thacker o.fl., 2004; Pollock o.fl.,
1998) og notast er vid skridpunga til ad na fullu hreyfiutslagi lidar, en par stodvar
vodvateygjan hreyfinguna (DeVries, 1980); og stoduskyns-taugavodva teygjur (e.
proprioceptive neuromuscular facilitation, PNF), til einfoldunar oft nefndar spenna-
slaka teygjur, sem i sinu upphaflega formi byggjast a pvi ad skipst er a ad
framkveema jafnlengdar vodvasamdratt og Ovirka teygju i gegnum akvednar radir
hreyfinga. betta form spenna-slaka teygja er flokid og krefst medferdaradila eda
pjalfara med sérhaefingu og reynslu af ad framkvaema paer a 68rum einstaklingum
(Thacker o.fl., 2004; Pollock o.fl., 1998). i slikri teygju er samdrattur védvans talinn
leida til slokunar i sama vodva og pannig er unnid med virkni vidbragda og homlunar,
pb.e. undirstoduatridi taugavodvasambanda, til ad fa slokun i vodva sem verid er ad
teygja (Smith, 1994; Knudson o.fl., 2000). bannig er vodvinn fyrst settur i lengingu og
hann sidan spenntur gegn motstodu. begar hann slakar aftur er hann teygdur lengra
eftir pvi sem hreyfiutslagio eykst (Smith, 1994).

Til er utgafa af spenna-slaka adferdinni par sem samdrattur er framkalladur i
vodvahodp, sem er gagnsteedur vid pann vodvahdp sem teygja skal a og telja sumir
ad pad hamli virkni hans (DeVries, 1980). Ef teygja eetti a aftanlaerisvodvum veeru
peir til ad byrja med settir i sina hamarkslengingu. Sidan veeri framkalladur
samdrattur i ferhoféavodva leeris (I. m. quadriceps femoris) par sem hann er

gagnstaedur vodvahopur vid aftanlaerisvodva. Talid er ad petta geri pad ad verkum ad
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vodvahopurinn, sem teygt er a, fai hamlandi taugabod og slaki a og hafi pannig
moguleika a ad lengjast meira (Smith, 1994).

Heimildum ber ekki saman um hvada teygjuadferdir virka framar 68rum til pess ad
auka lidleika. Samkvaemt yfirlitsgrein Gremion (2005) og grein Pollock o.fl. (1998) eru
spenna-slaka teygjur betur til pess fallnar ad auka lidleika en adrar teygjuadferdir.
Gremion (2005) tekur pad einnig fram ad dvirkar teygjur séu sagdar hafa meiri ahrif a
aukningu lidleika en sveifluteygjur. Stoduteygjur og sveifluteygjur virdast hafa sams
konar ahrif, en stoduteygjur hafa nokkra kosti fram yfir paer sidarnefndu:
stoduteygjum fylgir minni heetta & pvi ad farid sé yfir penjanleg takmork sem vefir
setja hreyfingunni; paer krefjast minni orkunotkunar; og peer létta & vodvaeymslum a
medan sveifluteygjur eru gjarnar a ad valda peim (DeVries, 1980).

Virkni mismunandi teygjuadferda var rannsokud a 81 dreng, sem allir gengu i
sama grunnskola. beim var skipt i tvo rannséknarhépa og einn vidmidunarhop. |
rannsoknarhépunum voru annars vegar framkvaemdar aefingar par sem vodvi vann i
lengingu og hins vegar voru framkvaemdar stoduteygjur. Vidmidunarhdpurinn
framkveemdi engar teygjur eda aefingar. Nidurstodurnar syndu markteekt aukinn
lidleika hja rannséknarhopunum tveimur, en ekki hja vidmidunarhop. b6 var ekki
munur a milli rannséknarhépanna tveggja. Profid sem notad var til ad maela lidleikann
var ovirkt 90/90 prof (sem meelir lengd aftanleerisvodvanna par sem einstaklingurinn
liggur a bakinu med 90° beygju i mjodm og hné og par er framkvaemd oOvirk rétta um
hnéd og hornid er maelt med lidmeeli). Profid var framkveemt adur en aefingar og

teygjur hofust og aftur sex vikum sidar (Nelson og Bandy, 2004).

Gerd var rannsokn par sem valdir voru hundrad einstaklingar af handahofi af
badum kynjum og bornar voru saman fjérar mismunandi teygjuadferdir til ad sja hvort
munur veeri a ahrifum peirra a aukinn lidleika i aftanlaerisvodvunum. Adferdirnar voru
virkar og 6virkar SLR (straight leg raise) teygjur og virkar og évirkar 90/90 teygjur
(sem eru framkveemdar eins og 90/90 profid sem lyst er ad ofan). Virku teygjurnar
voru framkveemdar med spenna-slaka adferd. Nidurstodurnar syndu ad ovirkar SLR
teygjur hoféu meiri ahrif & vodvalengd aftanleerisvodvanna en hinar teygjuadferdirnar.
Pegar virku og 6virku 90/90 teygjurnar voru bornar saman kom i ljés ad peer virku
voru arangursrikari (Fasen o.fl., 2009).
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2.3.3 Samband teygja og vodvakrafts

Krafturinn sem vodvapradur myndar vid samdratt endurspeglast af lengd hverrar
samdrattareiningar. Hver samdrattareining dregst saman med sem akjésanlegustum
krafti sé hun i kjorlengd, p.e. ekki of Iong eda stutt, adur en samdratturinn a sér stad.
Edlileg hvildarstada beinagrindarvodva tryggir venjulega ad samdrattareiningarnar
séu i kjorlengd pegar samdrattur hefst, en lengdin raedst af pvi hve mikié pykku og
pbunnu praedirnir skarast. Krafturinn, sem vodvapradur getur framkallad, er pvi i réttu
hlutfalli vid fjolda krossbrua, p.e. pykkra og punnra prada sem skarast. Hefjist
samdrattur pegar lengdin er mikil og p.a.l. skorunin litil (faar krossbryr) na praedirnir
ekki ad mynda mikinn kraft par sem peir geta adeins tengst litillega i upphafi
samdrattarins. Pegar samdrattareiningin er i kjorlengd mynda pykku og punnu
pbraedirnir fjolda krossbrua og geta pannig framkallad sem akjosanlegastan kraft i
upphafi samdrattar (Mynd 3) (Silverthorn, 2009).
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Mynd 3. Samdrattareining beinagrindarvédva - Samband lengdar og kraftmyndunar i
samdrattareiningu beinagrindarvddva. (Speed Matrix Calgary, e.d.)
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Rannsékn Fowles, Sale og MacDougall (2000) syndi minnkadan vodvakraft i kjolfar
30 minutna langrar teygju. Samdrattarvidbragd kalfavodva vid langvarandi Ovirkri
teygju var rannsakad til ad koma meetti auga a mogulegar breytingar sem geetu ordid
a samdrattarhaefni vodvans eftir teygju. Timalengd teygjunnar sem framkveemd var,
var ad morgu leyti lik teygjuadferdum sem notadar hafa verid i dyrarannsoknum og
geeti pvi haft takmorkud tengsl vid teygjur sem tengjast iprottum. Sex karlar og fjorar
konur, sem voru virk i ipréttum og ekki med sogu um okklatengd meidsli, toku patt i
rannsokninni. batttakendum var skipt i tvo hopa par sem annar fékk hamarksteygju a
kalfavodva en hinn fékk enga teygju. Framkveemd meelinga var pannig ad gerdar
voru formaelingar & viljastyrdum hamarksjafnlengdarsamdreetti (HJS), hvilt i 10
minutur, gefin hamarksteygja (rannséknarhopur) eda Okkli haféur i hvildarstodu
(vidmidunarhopur), og meelingar a viljastyrdoum HJS gerdar strax a eftir og svo eftir 5,
10, 15, 30, 45 og 60 minutur. Hamarksteygja var framkveemd pannig ad patttakandi
sat med 90° i baedi mjodm og hné og med fotinn festan vid partilgert taeki, sem sa um
ad teygja a vodvunum. Sett var hamarksteygja a kalfavodvana an pess ad valda
sarsauka og henni haldid i 2 minutur og 15 sekundur, en pa var okklinn settur i
hvildarstodu i 5 sekundur og svo teygdur aftur ad hamarki, en hamarkid takmarkadist
af poli patttakandans gagnvart teygjunni. Alls voru 13 slikar teygjur framkveemdar
pannig ad heildarteygjutimi var 30 minutur. Nidurstodurnar syndu ad teygjan hafdi
minnkad viljastyrdan HJS vodvanna um 28% midad vid formeelingu (p < 0,05).
Samdratturinn hafdi nad 80% af formeaeldum samdreetti eftir 5 minutur og 87% eftir 15
minutur, en ad 60 minutum lidnum vantadi enn 9% upp a (p < 0,05). Hja
viomidunarhopnum meeldust ekki markteekar breytingar a samdreetti vodvanna.
Rannsakendur toldu liklega astaedu fyrir pessari minnkudu samdrattarheefni vera pa
ad eftir teygjuna veeri lengd vodvapradanna utan pess bils sem talin er vera kjorlengd
i kurfunni sem synir samband lengdar og kraftmyndunar (Mynd 3).

Nelson, Driscoll, Landin, Young og Schexnayder (2005) komust ad peirri
nidurstddu i rannsékn sinni a sextan spretthlaupurum, ellefu kérlum og fimm konum,
ad teygjur sem gerdar voru fyrir spretti h6fdu neikvaed ahrif & arangurinn. A sitt
hverjum deginum i fjérar vikur framkveemdu patttakendur eitt af eftirfarandi: teygjur a
hvorugum fotlegg; teygjur a badum fétleggjum; teygjur a fremri fétlegg i startblokkum;
og teygjur a aftari fotlegg i startblokkum. Hver teygja f6l i sér prjar adferdir, sem allar
voru hluti af hefébundinni pjalfun hlauparanna, og utanadkomandi adstod var veitt vid
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framkvaemd teygjanna. | fyrsta lagi var teygt & aftanlaerisvédvum i baklegu. Sa
fétleggur sem ekki var verid ad teygja var haféur i 45° beygju i mjédm, 90° beygju i
hné og med il i jordu. Hinum fétleggnum var lyft beinum upp i l6drétta stodu eda
lengra. | 66ru lagi var okklinn krepptur par sem fétleggurinn var i 168réttri stodu. |
pridja lagi var lodrétti fotleggurinn beygdur ad fullu i hné og mjédm pannig ad hnéd
nalgadist brjostkassa. bPessar prjar teygjur voru framkveemdar i ofantalinni r6d med
10-20 sekundna hvild @ milli hverrar adferdar. ba var hverri teygju haldid i 30
sekundur. Eftir eina svona umferd var fotleggurinn hvildur i 20-30 sekundur og
umferdin svo endurtekin par til hver adferd haféi verid framkveemd fjérum sinnum allt
i allt. Eftir teygjurnar stédu patttakendur eda gengu rélega um i 5-10 minutur adur en
peir hlupu spretti. bPrir 20 metra sprettir voru timameeldir og var ein minuta gefin i
hvild & milli spretta. baer nidurstodur fengust ad i hvert af peim premur skiptum (a
premur mismunandi dogum) sem teygt var a fyrir sprett var timinn a 20 metra spretti
marktaekt aukinn (0,04 sekundur) midad vid ad ekki veeru framkvaemdar teygjur. EkKi
var munur a pvi hvort teygt var a 66rum fétlegg eda badum. Nelson og félagar (2005)
gatu po ekki stadfest ad somu ahrif hefdu verid til stadar 30 minutum eftir ad teygt
var a par sem allir patttakendur hlupu sprettina innan 10 minutna fra teygjum. Ad auki
nefna peir pad ad i rannsokninni hafi timameelingar verid gerdar ut fra 20 metra
vegalengd, en ekki 100 eda 200 metra eins og hefébundnir sprettir i keppnum eru.
Pvi gatu peir ekki vitad hvort timaaukningin myndi hafa ahrif i lengri vegalengdum.

Rannsoknir Fowles og félaga (2000) og Nelson og félaga (2005) auk tveggja
annarra rannsokna (Marek o.fl., 2005; Bradley, Olsen og Portas, 2007) gefa til kynna
ad ekki sé eeskilegt ad teygja a vodvum ef eefingin sem a eftir kemur gerir krofur um
mikinn vodvakraft. Pad getur att vid i iprottum sem innihalda spretti (Nelson o.fl.,
2005) og hopp eda par sem sprengikraftur er notadur (Bradley o.fl., 2007). ba virdast
sveifluteygjur hafa litil sem engin ahrif & minnkun vodvakrafts (Bradley o.fl., 2007), en
stoduteygjur og spenna-slaka teygjur hafa svipad mikil ahrif (Marek o.fl., 2005;
Bradley o.fl., 2007). Sumar teygjanna sem notadar voru i pessum rannsoknum voru
ekki med pvi snidi sem iprottafolk notar vid hefébundnar aefingar og patttakendur
voru fair og par af leidandi var afl rannsoknanna litid. Ef til vill pyrfti ad skoda
samband teygja og krafts a staerri hOpum og med teygjuadferdum sem iprottafolk er
vant ad nota til ad likja rannsoknaradferd vid raunverulegar adsteedur.
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2.4 Jobga

A sidustu aratugum hafa vinseeldir jéga aukist mikid. Hugtaki® joga hefur ordid
sérlega vinseelt & Vesturlondum og pa sérstaklega i tengslum vid likamlega pjalfun.
Vinsaeldirnar hafa baedi ordid jogafreedunum ad gagni, en einnig dregid ur
raunverulegum gildum peirra. Joga er i dag stundum notad sem tiskuord, en pa er
ordinu skeytt vid alls kyns adrar aefingar til pess ad gera paer soluveenlegri. En pad
sem er lika jakveett vid prounina er ad nu hafa fleiri en nokkru sinni opnad hug sinn
fyrir hugmyndum jégaheimspekinnar (Gudjon Bergmann, 2007). bPad opnar einnig
hug visindamanna fyrir pvi ad kanna jégad betur, hvada ahrif pad i raun hefur og
hvort haegt sé ad nota pad vid medferdir eda til pess ad fyrirbyggja sjukdoma.
Stjornurnar i Hollywood hafa einnig att stéran patt i pvi ad auka vinseeldir joga. Fyrst
sa folk joga sem hugleidslu eda andlega hreinsun, sidar sem leekningaradferd til pess
ad hafa ahrif 4 andlegt astand og nu einnig sem leid til pess ad koma sér i likamlegt
form (Corliss, 2001). Pad er mjog mikill kostur vid jogaaefingarnar ad peer er haegt ad
gera nanast hvar sem er, heima i stofu, uppi a fjalli, uti i gardi eda i leikfimisal, en
akvednar adsteedur eru po akjosanlegri en adrar (Gudjon Bergmann, 2001). Algengt
er ad eefingarnar séu framkvaemdar a punnri dynu, par sem folk er i éttum kleednadi
og berfeett (Field, 2011).

Til eru rannséknir sem syna ad avinningurinn af pvi ad stunda joga sé
margvislegur og ma par nefna ahrif & einkenni langvinnra mjoébaksvandamala og
notkun verkjalyfja (Williams o.fl., 2005), lsekkadan blodprysting, laekkadan hvildarpuls
(Ankad, Herur, Patil, Shashikala og Chinagudi, 2011) og minnkud punglyndis-
(Shapiro o.fl., 2007) og kvidaeinkenni (Smith, Hancock, Blake-Mortimer og Eckert,
2007).

2.4.1 Uppruni og mismunandi tegundir jéga

Ordid joga er komid ur Sanskrit og merkir sameining. J6ga midar ad sameiningu
likama, hugar og salar okkar. Jéga er i raun kerfi og innan kerfisins eru étal margar
greinar sem hafa allar pessa sameiningu ad markmidi. Til eru margar gerdir af joga,
en venjulega samanstanda peer af teygjuaefingum og misjéfnum jégastodum asamt
ondunareefingum og hugleidslu. Joga er m.a. hannad til pess ad teygja og moéta
vodva likamans og einnig vidhalda lidleika i hrygg og utlimum. Sumir halda pvi einnig
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fram ad stodur, eins og beygjur, snuningar og teygjur, veiti innri liffeerum okkar nudd
(Field, 2011; Gudjon Bergmann, 2001).

Ordid asana merkir kyrrstada og er petta ord notad yfir likamsstédurnar
(jogastodur) sem notadar eru i joga (Gudjon Bergmann, 2001). Lysingar a
likamsstodunum i jéga fundust i Sutra, sem var skrifud um 300 f.Kr og er eftir
Patajali, sem var Sanskrit freedimadur og indverskur laeknir. Jogastodurnar eru
venjulega framkveemdar samhlida djupri ondun, sem er talin auka surefnisflaedi til
heilans. Ondunin er grundvallaratriéi i 6llum stédunum og eru sumar stddurnar
gerdar mjog heegt og mikil ahersla a ad djup kvidarondun sé i takt vid hverja
hreyfingu (Field, 2011).

Fjorar helstu greinar jéga eru: Gnana-joéga, gnana pydir viska eda pekking og
snyst pessi grein jéga um pad ad pekkja sjalfan sig og hentar vel peim sem eru
hneigdir rokhugsun og vitsmunalegum vangaveltum. Karma-jéga, karma pydir athofn
og markmid pess sem stundar pessa tegund joga er ad vera athafnasamur i lifinu og
taka afleidingum gjoréa sinna med jafnadargedi. Bhakti-joga, bhakti pydir tilbeidsla
og hefur pessi tegund joga stundum verid kollud keerleiksjoga, en idkandinn fer med
baenir, stundar hugleidslu og tilbidur Gud i 6llum myndum. Raja-joga, raja pydir
konungur og er pessi tegund hid eedsta joga. Hun byggist m.a. a siéfraedi, ad mota
innra lifid, einbeitingu ad likamanum og 6ndun (Gudjén Bergmann, 2007).

2.4.2 Hatha-joga

Hatha-joga er grein innan Raja-jéga og hefur m.a. pad markmid ad koma jafnveegi a
orkufleedi likamans og styrkja hann. Hatha-joga er yfirleitt stundad af heilsueflandi
astaedum og hefur notid gridarlegra vinsaelda a Vesturlondum (Gudjon Bergmann,
2007). Hatha-joga byggist a likamsstodum (e. asana), oOndunarsefingum (e.
pranayama) og slokun (e. meditation). Pad samanstendur af 84 jogastodum sem eru
utfeerdar a pusundi vega, eftir aherslum innan greinarinnar. (Gudjon Bergmann,
2001). Hatha-joga er vinseelt hérlendis og er kennt med misjofnum adferdum i

morgum likamsraektarstodvum landsins.

Solarhyllingin er samsetning af tolf jogastodum sem gerdar eru i r6d. Hundurinn
(e. downward dog) er ein af peim tolf stodum sem eru i solarhyllingunni og er hann

gerdur med badar hendur og iljar i golfi, réfubeininu pryst upp og hoféinu sidan haldid
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a4 milli handleggja (Gudjén Bergmann, 2001) (Mynd 4). | pessari stédu eru
mjadmirnar i beygju og hnén i fulli réttu svo pad reynir a teygjanleika
aftanleerisvodvanna (Levangie, 2005). Mastrangelo, Galantino og House (2007)
gerdu rannsokn a konum vid tidahvorf sem syndi ad jogazefingar, sem innihalda m.a.
pessa stodu, baettu almennan lidleika hja peim i mjobaki og mjodmum. betta var
skodad med Sit and reach profi, par sem einstaklingur teygir fingur i att ad tam,
sitandi med bein hné. Proéfid er meelikvardi a lidleika i mjobaki og lengd
aftanleerisvodva (Kaminsky, 2006). Einnig uppliféu peer sjalfar beettan lidleika og
vellidan. Goncalves, Vale, Barata, Varejao og Dantas (2011) gerdu einnig rannsokn
a lidleika kvenna a aldrinum 62-81 ars. bar voru tveir hépar skodadir, annar stundadi
joga i 14 vikur og hinn ekki, og matti sja markteeka aukningu a liéferlum hja hépnum
sem stundadi j6ga m.a. vid beygju i mjébaki og mjédmum. | rannsékn Cowen (2010)
a 77 slokkvilidsstarfsmonnum med medalaldur 40,6 ar (par af voru 4 konur) var
patttakendum fylgt eftir i 10 skipti i joga og syndu nidurstdédurnar ad peir beettu
marktaekt almennan lidleika i bol og mjodmum, asamt lengd aftanleerisvodva (skodad
med Sit and reach profi). Einnig var markteek baeting a starfraenu pjalfunarastandi (e.
functional fitness), skodudéu med The functional movement screen, sem eru 7
efingar gerdar eftir akvednu kerfi og einkunnir gefnar fyrir geedi aefinganna a
skalanum 0-3. betta prof er eetlad til pess ad maela hreyfigetu, jafnvaegi og lidleika hja
ipréttafélki. (Cook, Burton og Hoogenboom, 2006a; Cook, Burton og Hoogenboom,
2006b).
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Mynd 4. Jogastadan hundurinn (Campbell, e.d.)

2.5 Hlaup og aftanlaerisvodvar

2.5.1 Skilgreining a hlaupi

Hlaup er hreyfing sem svipar til gongu ad undanskildum nokkrum atridum: hlaup
krefst meira jafnvaegis, vodvastyrks og hreyfiutslags lida en venjuleg ganga gerir.
Gerd er krafa er um aukid jafnveegi vegna pess ad a) undirstodufldturinn i hlaupi er
minni en i gongu; b) peir hlutar gonguhringsins, sem einkennast af tvofoldum
studningi (e. double support), par sem badir feetur eru i jordu, eru ekki til stadar; og c)
hlutar hlaupahringsins einkennast af sviffasa (e. float period) par sem badir faetur eru
a lofti (Mynd 5). Eftir pvi sem hradi hlaups eykst verdur hlutfall sviftimabilsins af
hlaupahringnum haerra og stodufasinn (e. stance phase) styttist. Hlaup krefst aukins
vodvastyrks vegna pess ad vodvarnir purfa ad framkalla meiri orku en i gongu til ad
halda uppi likamanum (p.e. hofdi, handleggjum og bol) og halda @ honum jafnveegi.
Einnig purfa vodvar og lidumbunadur ad geta tekid upp meiri orku til ad geta haft
stjorn a pyngd likamans vid hlaup. Hreyfiutslag hnés i beygju parf ad aukast um 90°
midad vid i gongu og i mjadmarlidnum parf hreyfiutslagid ad vera tvofalt a vid i

gobngu. Magn hreyfiutslags, sem talid er purfa vid hlaup, er p6 misjafnt baedi eftir
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hrada hlaups og rannsakendum (Gazendam og Hof, 2006; Olney, 2005). Avinningur
af hlaupi er m.a. minnkadar likur a of hau kélesterdli, sykursyki, haprystingi og hjarta-
og x&dasjukddmum og eftir pvi sem areynslan er meiri peim mun meiri er heilsutengdi

avinningurinn (Williams, 2008).

Mynd 5. Sviffasi i hlaupi (Men’s health magazine, e.d.)

2.5.2 Hlaupahringurinn

Skrefhringurinn i hlaupi skiptist i sveiflufasa (e. swing phase) og stédufasa (Mynd 6).
Hringurinn byrjar pegar annar féturinn kemst i snertingu vid jérdina og endar pegar
sami fotur snertir jordina aftur. Stédufasi hefst & haelstudi (e. heel-strike), eda pegar
heell snertir jordina, og endar med fraspyrnu (e. toe-off) pegar foturinn missir
snertingu vid jordina. Sveiflufasi hefst med fraspyrnu fotar fra jérou og endar med
haelstudi sama fétar. Pad sem einkennir hlaup er ad i sveiflufasanum eru tvo timabil
af sviffasa, en a pessum tveimur timabilum vid gongu eru badir faetur i snertingu vid
joérdina (Olney, 2005).
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Mynd 6. Hlaupahringurinn (Maria, Katie, Melinda og Devin, e.d.)

Eins og adur kom fram krefst hlaup meira hreyfittslags en ganga (Tafla 1). | seinni
hluta sveiflufasa er beygja i mjodm 55-60°. Rétt adur en sveiflufasanum lykur er
mjodmin komin i 45-50° beygiju til ad undirbua sig fyrir lendingu eda heelstud, en pa
fer mjodmin i 45° beygju, p.e. vid upphaf stodufasa. Hnéd fer i 20-40° beygju vid
upphaf stodufasa og heldur svo afram ad beygjast upp ad 60°, en pa réttist ur pvi ad
40° par til fraspyrna a sér stad (Olney, 2005).

Hreyfing Hlaup Ganga
Beygja 55°-65° 30°
Mjodm Rétta 10°-20° 0°-20°
Beygja 80°-130° 40°-50°
Hné Rétta 0°-5° 0°

Tafla 1. Hreyfiutslag i hlaupi og géngu

i upphafi sveiflufasans eru aftanlaerisvédvarnir liklega ad vinna i styttingu yfir hnélia til
bess ad beygja hnéd og naer pad hamarki i midhluta sveiflunnar. i lok sveiflufasans
fara vodvarnir svo ad vinna i lengingu til pess ad stjorna réttunni i hnélidnum og
undirbua mjoédmina fyrir réttuna sem sidan a sér stad i framhaldi (Mynd 7) (Olney,
2005).
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Mynd 7. Virkni aftanlzerisvbdva i hlaupahringnum (Novacheck, 1998).

2.5.3 Aftanlaerisvodvatognanir
Einkenni sem fylgja aftanleeristognunum geta verid vidvarandi og rannsoknir hafa
synt ad likurnar @ endurteknum meidslum séu i kringum 12-31% (Petersen og
Holmich, 2005). Tognun a aftanlaerisvodvum a sér oftast stad i leertvin6fdanum eda i
um 53% tilvika (Woods o.fl., 2004).

Hoépur af leeknum skradi upplysingar um meidsli hja 91 lidi af atvinnuiprottafélki i
fétbolta og var petta gert yfir tvo timabil. Aftanlaerismeidsli voru 12% af 6llum
meidslum yfir pessi tvo timabil. Samkvaemt rannsokn Devlin aridé 2000 geeti pessi haa
tioni meidsla i aftanleerisvodvum ad hluta til verid vegna pess ad vodvahopurinn
vinnur yfir tvenn lidamoét (Woods o.fl., 2004). Peim mun haerra sem hlutfallid er af
hrodum vodvapradum (e. fast twitch fibers) i aftanlaerisvodvum midad vid adra
mjadma- og fotleggjavodva peim mun liklegri eru peir til ad framkvaema meiri kraft
(Woods, Hawkins, Hulse og Hodson, 2003). Vodvadjafnveegi getur gert pad ad
verkum ad aftanleerisvodvarnir auka notkun sina a haegum vodvapradum, en pad
getur gert vodvana mottaekilegri fyrir meidslum pvi pa er peim ograd til ad
framkveema hahrada vinnu, sem hrodu vodvapraedirnir eru vanir ad sja um, med
haegu vodvapradunum. Pess vegna geeti verid pess virdi ad athuga vodvadjafnveeqi
pbegar verid er ad athuga og vinna med pess konar meidsli. Samkvaeemt Williams og
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Warwick arid 1980, er heegt ad utskyra pessa hau meidslatidoni med liffeerafraedinni a
bakvid leertvihofdann (Woods o.fl., 2004). bar ber haest ad laertvinoféinn er beedi med
langt og stutt hofud og eru pau itaugud af sitt hvorri tauginni. Zuluaga, Briggs og
Charlisle skyréu arid 1995 fra pvi ad pessi tvipeetta itaugun geeti leitt af seér
osamstillta 6rvun a héféunum. Mismunandi timasetning 8 samdreetti, sem a sér stad
a sitt hvoru hofdinu, getur pytt pad ad heefileikinn til ad mynda ahrifarika spennu, sem
stjornar alaginu a vodvana, sé minnkadur (Woods o.fl., 2004). Burkett lysti arid 1975
liffeerafraedilegum breytileika i festingu leertvihofdans, sem getur gert akvedna
einstaklinga motteekilegri fyrir meidslum en adra. Hann sagéi fra pvi ad vidteek festing
skammhofudsins a laerleggnum, med yfirliggjandi vontun & styrk geeti gert
leertvin6féann mottaekilegri fyrir meidslum. Langhofud leertvihofdéans hefur upptok fra
setbeinshnjoéski og fra nedri hluta af spjaldbeins- og hnjoskbandi (l. lig. sacrotuberale)
og pvi eru mismunandi skodanir a pvi hvort leertvihoféinn fari yfir prenn lidamot og sé
pess vegna i meiri haettu @ meidslum en adrir hlutar aftanleerisvodvanna (Woods o.fl.,
2004). Festing leertvihoféans a dalkshofdi geeti einnig verid astaeda fyrir auknum
likum a meidslum med peim haetti ad hafi fyrrum okkla- eda hnémeidsli att sér stad
geetu pau hafa breytt hreyfingunni a efri skoflungs-dalkslid (I. art. tibiofibularis
superior), sem getur svo haft ahrif a lifaflfreedina a leertvih6féanum (Woods o.fl.,
2004).

2.5.4 Hlaup og aftanlaerisvodvar

Aftanleerisvodvarnir vinna i sidari hluta sveiflufasans vid pad ad stodva sveiflufétinn
og stjérna réttunni sem a sér stad i hnélid (Gazendam og Hof, 2006; Olney, 2005).
Rannsokn var gerd a sjo einstaklingum pegar peir hlupu spretti @ hlaupabretti
innandyra par sem sidasti hluti sveiflufasa var skodadur med Hilliti til
aftanleerisvodvanna og var hver hluti vodvanna skodadur fyrir sig. Gogn um hreyfingu
likamans og gagnkraft (e. ground reaction force) voru skrad samtimis hja sjo
patttakendum a medan peir sprettu a hlaupabretti innandyra. Rannséknargogn voru
feerd inn i prividdar tolvuforrit sem samanstdéd af 12 likamsportum og 92 gerdum
vodva og sina. Nidurstadan var su ad allir prir aftanlaerisvodvarnir nadu
hamarksalagi, myndudu hamarkskraft og myndudu mikid af neikvaedri vinnu @ medan

pessum hluta hlaupahringsins stod. Lifaflfreedilegt (e. biomechanical) alag var
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mismunandi fyrir hvern hluta aftanlaerisvodvanna; leertvindfdinn syndi mestu
hamarksspennuna, halfsinungsvodvinn syndi mestu hradalenginguna og
halfhimnuvodvinn myndadi mesta hamarkskraftinn (frasogadi, framleiddi mesta
kraftinn og framkvaemdi mest magn af jakveedri og neikvaedri vinnu) (Schache, Dorn,
Blanch og Brown, 2012).

Rannsokn var gerd a tolf einstaklingum par sem skodud voru hreyfingin i heild
sinni, EMG virkni og gagnkraftar a stoéludu hlaupabretti par sem hradinn var fra 80%
af hamarkshrada og upp i hamarkshrada (medaltal um 7,8 m/sek). Nidurstodur
pessarar rannsoknar voru ad petta mikla magn af tregdupyngd (e. inertial loads), sem
a sér stad pegar hlaupid er a hamarkshrada, virdist gera pad ad verkum ad
aftanleerisvodvarnir eru motteekilegastir fyrir meidslum i sveiflufasanum. Pessar
upplysingar eru mikilvaegar fyrir forvarnir gegn meidslum og endurhaefingaraeetlanir
(Chumanov, Heiderscheit og Thelen, 2011). Thelen o.fl. lystu pvi arid 2005 ad
asteedan fyrir pvi ad aftanleerisvodvarnir eru motteekilegastir fyrir meidslum i
sveiflufasanum veeri liklegast su ad pa eru peir ad framkvaema talsvert magn af
neikvaedri vinnu, og i lok sveiflufasans i hlaupahringnum verdur mesta lengingin a
vodvasinamoétunum. Einnig lystu peir pvi ad mesta teygjan sem a sér stad a
vodvasinamoétunum i lok sveiflufasans helst dbreytt/stodug pratt fyrir ad hradi aukist
fra 70% af hamarkshrada (submaximal) og upp i hamarkshrada (Chumanov o.fl.,
2007). Hamarkskraftur (N) i aftanleerisvdodvum og neikvaed vinna a vodvasinamotum
eru talin aukast verulega med auknum hrada. Med auknum hreyfiferli i kringum
mjadmir eykst mjadmabeygjan, en vid pad eykst skreflengdin og skreftidnin minnkar,
sem gerir pad ad verkum ad hlaupahradinn eykst (Caplan, Rogers, Parr og Hayers,
2009).

Chumanov o.fl. (2007) stydja pa hugmynd ad aftanleerisvodvameidsli sem verda a
medan spretti stendur, geti tengst endurteknu magni af neikveedri vinnu sem a sér
stad i sprettum. Vid pad verdur roskun i samheefingu a vodvum i kringum
mjadmirnar, sem eykur a hina miklu teygju sem a sér stad i hverju skrefi. beirra
alyktun var einnig su ad miki® magn af endurtekinni neikveedri vinnu geti valdid
litishattar skada a vodvunum sem geri pa p.a.l. métteekilegri fyrir meidslum. Pau
toldu einnig ad sveiflur i tauga- og vodvastjornun a miklum hrada gaetu myndad
ostodugleika i lengingu aftanleerisvodvanna i hverju skrefi, sem geeti pannig aukid

likurnar a meidslum i vodvunum. Tolsma sagdi fra pvi arid 1985 ad par sem
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aftanleerisvodvarnir fari ekki i fulla lengingu @ medan hlaupi stendur sé ekki
naudsynlegt ad vinna ad pvi ad auka hreyfiferilinn i pvi ferli (Caplan o.fl., 2009).

Kvenhlauparar eru liklegri til ad verda fyrir meidslum i nedri utlimum pegar peir eru
bornir saman vid karlhlaupara. Asteedan fyrir pvi er mismunandi likamsbygging karla
og kvenna, sem leidir af sér mismunandi hlaupastil. Munurinn a likamsbyggingunni er
t.d. sa ad mjadmaadfeersla og -innsnuningur eru meiri hja konum. Einnig eru paer
oftar med kidfeettari stodu a hnjam en karlar, p.e. laerleggs-skoflungs hornid er aukid.
Kvenhlauparar framkvaema einnig meiri neikveeda vinnu par sem vodvarnir eru i
lengingu i fram- og pverleegu plani (Ferber, Davis og Williams Ill, 2003; Lewek,
2005).

Meidsli i aftanleerisvodvum hja hlaupurum eru mjog algeng og i rannsokn sem
gerd var a 2002 hlaupurum, sem hrjadust af hlaupameidslum, voru meidsli i
aftanleerisvodvum i ellefta seeti yfir algengustu meidslin (Taunton o.fl., 2006). |
kringum 1970 fér ahugi @ medal almennings fyrir hreyfingu ad aukast verulega
pannig ad likja maetti vid pjalfunarsprengju. bessi pjalfunarsprengja hélt afram naestu
arin og a timabilinu 1984-1986 byrjudu um 25 milljonir Amerikana ad stunda
hreyfingu i fyrsta skipti (Glover, Shepard og Glover, 1996). Hlaup var og heldur afram
ad vera iprétt sem margir kjosa ad stunda vegna paeginda, heilsufarslegs avinnings
og fjarhagslegrar hagkvaemni (Taunton o.fl., 2006). Noakes og Granger sogdu arid
1996 fra pvi ad hlaupameidsli geti stafad af morgum ytri eda innri pattum. Til ytri
patta teljast t.d. rong pjalfun, gamlir skér og undirlag, en til innri patta teljast t.d.
lélegur lidleiki, rong samstilling (e. malalignment), likamsbygging (e. anthropometry),
fyrri meidsli og reynsla i hlaupum (Taunton o.fl., 2006).

2.5.5 Hlaupahagkvaemni

Hlaupahagkveemni (e. running economy) er eitt atridi sem getur haft ahrif a
frammistodu hja samkynja hép hlaupara. Saunders, Pyne, Telford og Hawley lystu
pvi arid 2004 ad hlaupahagkveemni veeri oftast skilgreind sem sambandid a milli
surefnisupptoku (VO;) og hlaupahrada. Einstaklingur med laegri surefnisupptoku er
pvi talinn vera sparneytnari & orkuna. Hlaupari sem er sparneytnari a orkuna hleypur
akvedna vegalengd med pvi ad eyda minna af surefni, p.e. hann hleypur lengri

vegalengd a akvednu rummali af surefni (Dumke, Pfaffenroth, McBride og McCauley,

24



2010). Nidurstodur rannsdkna a asteedum mismunandi hlaupahagkvaeemni eru
misjafnar. Crews taldi aridé 1992, ad astaedurnar veeru medal annars aldur, likamshiti,
vodvabygging, preyta, pjalfun, salfreedilegar skapsveiflur, erféir og lifaflfreedilegir
paettir (Beaudoin og Blum, 2005).

Einn af lifaflfraedilegu pattunum, sem hefur verid mjog umdeildur, er tengingin a
milli lidleika og hlaupahagkveemni. Almenn trd sem studd er af rannsokn Godges og
félaga fra arinu 1989, er ad haegt sé ad beintengja aukinn lidleika vid betri arangur i
hlaupum (Beaudoin og Blum, 2005). Hinsvegar fundu Gleim og félagar arid 1990
asamt Craib o.fl. arid 1996 ad minni lidleiki, eda stifni, i bol og nedri utlimum veeri
beintengdur vid aukna hlaupahagkvaeemni (Beaudoin og Blum, 2005). Jones (2002)
fann einnig neikvaeda tengingu a milli lidleika i nedri utlimum og mjobaki (skodad
med Sit and reach profi) og hlaupahagkveemni hja karlkyns langhlaupurum.
Nidurstodurnar bentu til pess ad stift kerfi beinagrindarvodva minnki surefnisporfina
(e. aerobic demand) med pvi ad fa vodvana til ad dragast saman af meiri krafti og
med minni orku en ef vodvarnir vaeru eftirgefanlegri. Mismunandi nidurstodur @ medal
pessara rannsokna geetu verid vegna hamlana i adferdum a rannsoknarformum.
Sumar rannsoknir voru ekki med fullnaegjandi adbunad, eins og t.d. hlaupabretti
(Beaudoin og Blum, 2005). batttakendur i rannsoknum hja Gleim o.fl. arid 1990 og
Godges o.fl. arid 1989 voru ekki polpjalfadir ipréttamenn eda vel pjalfadir hlauparar.
Peir hofdu konur og karla saman i rannsokninni, en pad geeti skekkt nidurstodurnar
par sem konur eru med betri lidleika en karlar og eru einnig med leegri
surefnisupptoku (Beaudoin og Blum, 2005). Betri teygjanleiki vodvans minnkar
magnid af surefni sem hann getur frasogad (Johnston, Taunton, Lloyd-Smith og
McKenzie, 2003). Frammistadan var greinilega betri i hdpnum sem teygdi ekki midad
vid pann sem teygdi. Meiri orku (kcal) var eytt hja teygjuhopnum a akvedinni
vegalengd midad vid hinn hopinn, sem teygdi ekki og hljop sdmu vegalengd. beirra
alyktun var pvi ad sé teygt fyrir hlaup purfi ad notast vidé meiri orku i hlaupinu (Wilson
o.fl., 2010).

Stifleiki i fotleggjum gerir pad ad verkum ad feeturnir na ad fjadra vid lendingu.
Stifleikinn er pvi mjog mikilveegur pegar atlunin er ad na hamarkshrada og halda i
vid skriopungann, sem myndast hefur vid hradaaukninguna sem a sér stad i spretti.
Pegar ipréttamann skortir fullnaegjandi stifleika i fétleggjum eykst timinn verulega vid

lendingu par sem nota parf aukna orku midad vid pad ad stifleikinn veeri til stadar
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(Young, 2012). Rannsokn Dumke og félaga (2010) var framkveemd a tolf vel
pjalfudum hlaupurum og var par kannad hvort samband veeri a milli vodvastyrks og
stifleika i prih6fdavodva kalfa (1. m. triceps surae) og hlaupahagkveemni. Nidurstadan
var su ad eftir pvi sem stifleikinn var meiri, peim mun minni védvavinnu purfti ad
framkveema og p.a.l. var orkusparnadurinn meiri. Tali® hefur verid ad lidleiki hafi
neikvaed ahrif a hlaupahagkvaemni, en i ofannefndri rannsokn var ekki samband a
milli hlaupahagkveemni og lidleika pegar maelt var med Sit and reach profi, en pad
geeti verid vegna litils urtaks af vel pjalfuéum hlaupurum.

Nokkrar rannséknir hafa synt fram a ad styrktarpjalfun geti aukid
hlaupahagkveemni i baedi vel pjalfudum hlaupurum og einstaklingum sem eru ekki
eins vel pjalfadir (Paavolainen, Hakkinen, Hamalainen, Nummela og Rusko, 1999;
Stkren, Helegrud, Maria og Hoff, 2008). Kubo, Morimoto og Komuro lystu pvi ari
2007 ad aukinn styrkur og kraftur geetu aukid hlaupahagkveemni og arangur. Siéan
pad kom fram hafa einnig komid fram tilgatur um ad pad geeti verid vegna aukins
stifleika i vodvum og sinum (Dumke o.fl., 2010).

2.5.6 Teygjur og meidsli
Rannsoéknir hafa synt fram @ mismunandi nidurstodur a sambandinu a milli lengdar
aftanleerisvodva og haettunnar a meidslum. Sjo rannsoknir syndu ad ekkert samband
veeri @ milli lengdar aftanleerisvodva og meidsla (Yeung o.fl. 2009; Gabbe o.fl. 2005;
Arnason o.fl., 2004; Gabbe o.fl. 2006; Engebretsen o.fl., 2010; Orchard o.fl., 1997,
Bennell o.fl., 1998). Hinsvegar eru prjar rannséknir sem synt hafa samband a milli
pess ad byggja upp lidleika fyrir timabilid og meidsla a sjalfu timabilinu.
Rannsoknirnar beindust ad atvinnumonnum i evropska fétboltanum (Henderson,
Barnes og Portas, 2010; Bradley og Portas, 2007; Witvrouw o.fl. 2003). Adferdin,
sem notud var i pessum premur rannsoknum, vid ad meela lengdina a
aftanleerisvodvum var SLR (straight leg raise) profid. Su adferd hefur veridé gagnrynd
(Devlin, 2000). Taugabandvefur getur einnig verid pattur sem takmarkar hreyfinguna
vid SLR (Magee, 2008).

Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen og Bahr (2006) komust ad peirri
nidurstodu ad engin tenging veeri a milli einangradrar lidleikapjalfunar fyrir

aftanleerisvodva og laekkadrar tidoni meidsla i stoéru udrtaki af skandinaviskum
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fétaboltamonnum. Herbert og Gabriel (2002) studdu nidurstédu Arnason og félaga
um pad ad teygjur veeru ekki beintengdar vid meidsli i aftanlaerisvodvum. Nidurstodur
rannsoknar Chumanov o.fl. (2007) gafu til kynna ad tengsl gaetu verid a milli lidleika i
beygjuvddvum mjadma og aheettu a aftanleerisvodvameidslum. beir toldu ad a
medan a hlaupi stendur geti stuttir beygjuvodvar mjadma haft ahrif a stodu
mjadmagrindarinnar, sem geta pa sett aftanleerisvodvana gagnsteedu megin i
Ohagstaeda stodu (meiri lengingu) vid hlaup, sem pa getur aukid likur & meidslum i
peim vodvum. Riley, Franz, Dicharry og Kerrigan (2009) hafa nylega synt fram a ad
hamarkslenging a beygjuvodvum mjadma a stdodufeetinum eigi sér stad a sama tima
og hamarkslenging a aftanleerisvodvum a sveiflufaetinum pegar vibkomandi er ad
hlaupa.

Sugiura, Tomoyuki, Sakuraba, Sakuma og Suzuki (2008) skyréu fra pvi ad
framurskarandi spretthlauparar, sem hofdu fengid skyndilega aftanleerisvodvatognun,
hofdu minnkadan styrk vid styttingu i réttivodvum mjadma. Af pessu ma rada ad pad
geeti verid mikilvaegt ad skoda styrkinn a steersta pjovodvanum pegar hann er i
styttingu, p.e.a.s. a peim timapunkti pegar hann hjalpar aftanlaerisvodvunum ad
framkvaeema réttu i mjodm. Vontun er a frekari rannsdknum a pessu svidi
(Mendiguchia, Alentorn-Geli og Brughelli, 2012).
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3 Tilgangur og tilgatur rannséknar

Fyrri rannsoknir hafa synt ad styttingar eiga sér oft stad i aftanleerisvodvum hja
hlaupurum m.a. vegna mikils magns af neikvaedri vinnu vodvanna (Chumanov o.fl.,
2007). Mismunandi nidurstodur eru a medal rannsdkna a svidi lidleika og arangurs i
hlaupi. Sumar rannsoknir syna ad aukinn lidleiki skili sér i betri arangri i hlaupi
(Godges o.fl.,, 1989) og nylegri rannsoknir syna fram a ad aukinn stifleiki skili sér i
baettum arangri i hlaupi (Young, 2012; Jones, 2002). Einnig eru mismunandi
nidurstodur a sambandi lidleika og meidslatidni. Nokkrar rannsoknir stydja pa
kenningu ad aukinn lidleiki syni sig i laegri meidslatidni, en par hafa meaeliadferdirnar
verid gagnryndar (Henderson o.fl., 2010; Bradley og Portas, 2007; Witvrouw o.fl.,
2003). Fleiri rannsdknir syna fram a ad aukinn lidleiki hafi ekki ahrif a meidslationi
(Yeung o.fl. 2009; Gabbe o.fl. 2005; Arnason o.fl., 2004; Gabbe o.fl. 2006;
Engebretsen o.fl., 2010; Orchard o.fl., 1997; Bennell o.fl., 1998).

Vidsvegar er pad nefnt ad lidleiki sé naudsynlegur i iprottum sem krefjast mikils
hreyfiutslags lida, t.d. i fimleikum (Thacker o.fl., 2004; Ylinen o.fl., 2009; Kinser o.fl.,
2008) og sundi (Thacker o.fl., 2004). Einnig hafa rannséknir synt ad jéga auki
almennt lidleika (Cowen, 2010; Goncalves o.fl., 2011; Mastrangelo o.fl., 2007).
Tengsl jéga og hlaups hafa litid verid rannsokud og pvi vildum vid skoda nanar med
maelingum hvort munur veeri a lengd aftanleerisvodva kvenhlaupara og kvenhlaupara
sem stunda joga. Ut fra pvi vildum vid velta fyrir okkur og taka saman nidurstoédur
fyrri rannsékna um pad hvort aukinn lidleiki sé akjosanlegur fyrir konur sem stunda
hlaup.

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna hvort munur veeri a lengd
aftanleerisvodva hja premur hopum kvenna a aldrinum 30-45 ara: hopur 1 eru konur
sem hlaupa a.m.k. 25 km a viku og stunda joga a.m.k. 1 sinni i viku samhlida; hopur
2 eru konur sem hlaupa a.m.k. 25 km & viku, en stunda ekki joga; og hopur 3 eru

konur sem stunda almenna likamsraekt a.m.k. 3 sinnum i viku.

Rannsoéknartilgata 1: Konur sem stunda almenna likamsraekt eru med lengri

aftanlaerisvodva en konur sem stunda hlaup.

Rannsodknartilgata 2: Konur sem stunda hlaup og jéga samhlida pvi eru med

lengri aftanleerisvodva en konur sem stunda hlaup.
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4 Aodferoir

4.1 Ppatttakendur

patttakendur i pessari rannsokn voru konur a aldrinum 30-45 ara og var peim skipt i
tvo rannsoknarhdépa og einn vidmidunarhop. Skilyrdi fyrir patttoku ma sja i Toflu 2.
Takmorkun fyrir alla patttakendur var ad hafa verid an aftanleerismeidsla i sex

manudi adur en meaelingar foru fram.

Rannsoknin var sampykkt af Visindasidanefnd (VSNb2011110015/03.7) og
tilkynnt til Personuverndar adur en meelingar hofust. patttakendur voru valdir med
hentugleikaurtaki og til ad afla peirra hoféum vid samband vid nokkra hlaupahdpa a
hofudborgarsvaedinu  asamt pvi ad setja inn auglysingu a heimasidu
Hlaupadagbodkarinnar (www.hlaup.com). Einnig hoféum vid samband vid joga- og
likamsraektarstodvar a hofudborgarsveedinu og fengum vini og vandamenn, sem
stodust skilyrdi, til pess ad taka patt. Alls voru 38 konur skradar i rannsoknina, en
eftir ad hun hoéfst hlutu tveer kvennanna meidsli a aftanleerisvodvum og gatu p.a.l.
ekki tekid patt. Maelingar voru pvi gerdar a 36 konum. patttakendur fengu sendar
upplysingar um rannsoknina fyrir patttoku (Vidauki 1). Pegar peir meettu til
rannsoknar var peim afhent blad med upplystu sampykki (Vidauki 2) og purftu peir ad
skrifa undir pad i tviriti svo rannsakendur geetu hafist handa. Hverjum patttakanda var
sidan gefid audkenni til pess ad halda nafnleynd. Adur en maelingar héfust svérudu
peir ad lokum spurningalista (Vidauki 3).

Hoépur Fjoldi | Hlaup a viku | Hafa zeft hve lengi/hve oft | Jéga a viku
1-Joga 7 > 25 km 6 manudir = 1 sinni

2 - Hlauparar | 14 =25 km 6 manudir Ekki reglulega
3 - Almenn 15 <12 km 3x i viku Ekki reglulega
likamsraekt

Tafla 2. Skilyrdi fyrir patttoku.
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4.2 Taekjabunadur
Togmeelir: MIE (Medical research Itd., Leeds, England)

Myndavél: Sony Handicam, DCR-HCO0E PAL. (Sony, Aichi, Japan)
Myndgreiningarbunadur: Kine Pro (Kine ehf, Hafnafiéréur, island)
Medferdarbekkur, vidarplata, handklaedi, prju belti, 120° tréhorn.

Spurningalisti: Hannadur af rannsakendum.

4.3 Maliadferoir

Meelingar féru fram dagana 9.-25. januar 2012 i Rannsoknarstofu i hreyfivisindum vid
Namsbraut i sjukrapjalfun, Haskoéla islands i Stapa. Um maelingarnar sau iris Rés
Oskarsdéttir, Sara Lind Brynjolfsdéttir og Sélveig Maria Sigurbjérnsdéttir, nemar a 4.
ari i sjukrapjalfun. batttakendur meettu i eitt skipti i maelingu par sem peir skrifudu
undir upplyst sampykki, svorudu stuttum spurningalista og siéan var meeld
aftanleerisvodvalengd peirra. Adferdin sem notud var vid meelingar var ovirk hnérétta

(e. passive knee extension, PKE).

4.3.1 Ovirk hnérétta

patttakandi liggur a bakinu a medferdarbekk med vidarplotu sem undirlag. Litlu
upprulludu handkleedi er komid fyrir undir mjobaki til pess ad halda edlilegri sveigju
pbess. beim fétlegg, sem ekki er verid ad meela, er haldid fostum vid bekkinn med pvi
ad herda um hann belti rétt ofan vid hnéskel, sem sidan er fest undir bekkinn, en pad
er gert svo ekki verdi hreyfing a fotleggnum eda mjadmagrind. Fétleggurinn sem a ad
meela er faerdur i 120° beygju i mjodm og er su beygja maeld med sérutbunu 120°
tréhorni. Fotleggnum er haldid i pessari stodu med pvi ad setja belti rétt ofan vid
hnésbét og festa vid bekkinn peim megin sem hofud patttakanda er. bvi naest er
preifad fyrir dalkshnydju (1. malleolus lateralis), hlidleegri gnipu leerleggs (I
epicondylus lateralis femoris) og stéru leerhnutu (1. trochanter major) og par komid
fyrir merkingum, sem sidar eru notadar til pess ad reikna ut lidhorn hnésins. Togmeeli
er komid fyrir a aftanverdum fotlegg rétt ofan vid dalkshnydju og med honum er togad
i hornrétta stefnu midad vid skoflung til ad rétta ur hnénu. bPegar maelandi réttir ovirkt
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ur hné patttakanda eru honum gefnar leidbeiningar um ad stydja pétt med hondum a
lzeri svo horn mjadmarinnar haldist stodugt og passa ad hnéd leiti hvorki ut né inn a
vid (Arnason, Sigurdsson, Gudmundsson, Holme, Engebretsen og Bahr, 2004;
Fredriksen, Dagfinrud, Jacobsen og Mahlum, 1997). begar 8 kg krafti er nad er
stédunni haldi® og mynd tekin (Mynd 8). Myndavélin er & prifeeti og stadsett 2,67
metra fra bekknum og er henni stillt upp pannig ad linsan sé hornrétt a hreyfias hnés.
Myndirnar eru sidar feerdar inn i KinePro forritid par sem horn hnjanna a hverjum
patttakanda er reiknad i gradum (Arnason o.fl., 2004). Hja 6llum patttakendum voru
meeld horn a baedi vinstri og haegri feeti.

Mynd 8. Ovirk hnérétta - Prof notad til pess ad maela vodvalengd aftanlaerisvodva.

4.3.2 Spurningalisti
Spurningalisti sem patttakendur svoérudu var hannadur af rannsakendum. Listinn
innihélt spurningar um naverandi pjalfun, fyrri pjalfun, meidsli og hvers edlis meidslin
hafi verid (Vidauki Ill).
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4.3.3 Framkvamd malinga

Til pess ad allar meelingar feeru fram a nakvaeemlega sama hatt var hver rannsakandi
med akvedid hlutverk i rannsdékninni. Patttakendur byrjudu a pvi ad svara
spurningalista um nuverandi pjalfun og fyrri meidsli. Eftir pad var hjolad a prekhjoli i 5
minutur par sem sama pyngd, samkvaemt pyngdarskifu a hjoli, var notud fyrir hvern
og einn og fyrirmeeli voru gefin um ad vidkomandi skyldi hjola & peim hrada sem
honum peetti paegilegur. Eftir upphitun var farid ur skdm og sokkum og i stuttbuxur.
Framkvaemt var oOvirkt hnéréttupréf og nidurstodur feerdar a tolvuteekt form undir

audkennum patttakenda.

4.4 Tolfraedi

Reiknud voru ut medaltdl lidhorna hnjaa a hvorum fétlegg fyrir sig innan hvers héps.
Notast var vid Microsoft Office Excel 2007 fyrir pessa utreikninga. Gerd var ANOVA
fiolpattagreining til ad bera saman lidhorn hnjaa a milli hépa. Einnig var notad Tukey
eftiraprof. Notad var 6parad t-prof til ad kanna hvort munur veeri a medaltalslidhorni
haegra og vinstra hnés pegar héparnir prir voru teknir saman. Einnig var notad
oparad t-prof til ad kanna hvort munur veeri & lidhorni ut fra hlaupinni vegalengd innan
hops 2 (hlaupahdpur). Vid urvinnslu a pessum gognum var notad tolvuforriti® SAS
Enterprise Guide 4.3 (SAS Institute Inc., Cary, NC, Bandarikin). 95% 06ryggismork
voru valin og marktektarmork midudust pvi vid 5% (p = 0,05).
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5 Nidurstoour

5.1 Spurningalisti

Alls svorudu 36 konur spurningalistanum. Af peim var einungis ein sem haféi hlotid
meidsli a aftanlaerisvodva fyrir meira en sex manudum sidan. Alls 12 patttakendur
hoféu adur stundad iprétt sem krefst lidleika eins og fimleika og ballett (Tafla 3). Alls
voru 11 patttakendur sem hoféu adur stundad boltaipréttir (handbolta eda fotbolta)
(Tafla 4).

Hoépur Fjoldi Hlutfall
Jogahopur 4 57,1%
Hlaupahopur 4 28.6%
Almenningur 4 26,7%

Tafla 3. batttakendur sem adur stundudu lidleikaiprott.

Hoépur Fjoldi Hlutfall
Jogahépur 2 28,6%
Hlaupahopur 4 28,6%
Almenningur 5 33,3%

Tafla 4. batttakendur sem adur stundudu boltaiprott.

5.2 Lengd aftanlarisvodva

5.2.1 Samanburdur a milli hépa

Pegar liBhorn hnjaa voru borin saman sast ad markteekur munur var a lengd
aftanlaerisvodva a milli hopanna priggja (p = 0,0007) (Mynd 9). begar hver og einn
hopur var borinn saman vid hina tvo fékkst markteekur munur a milli hépa 1 (jéga) og
2 (hlaup) (p=0,0006). Einnig fékkst marktaekur munur a milli hépa 2 og 3 (almenn
likamsreekt) (p=0,042). Ekki var munur & milli hépa 1 og 3 (0,092).
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Mynd 9. Medaltalslidhorn hopa asamt stadalfraviki.

5.2.2 Samanburdur a milli hagri og vinstri fétleggja
Ekki var marktaekur munur a medaltalslidhorni hnjaa a heegri og vinstri fétlegg allra
patttakenda i rannsokninni (Tafla 5).

Fotleggur Medaltalslidhorn (°) P-tala
Haegri 147.,4 0,33
Vinstri 146,5

Tafla 5. Samanburdur & heegri og vinstri fétlegg.

5.2.3 Samanburdur innan héps hlaupara eftir hlaupinni vegalengd

Innan hlaupahépsins var skodad hvort munur veeri a lengd aftanlaerisvdodva ut fra
hlaupinni vegalengd (Tafla 6). Ekki var marktaekur munur & lengd aftanleerisvodva ut
fra hlaupinni vegalengd.

34



Vegalengd & viku Fjoldi P-tala
Styttri vegalengd 10 0,26
(25-45 km)
Lengri vegalengd 4
(= 46 km)

Tafla 6. Samanburdur innan hops 2 eftir hlaupinni vegalengd.
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6 Umraedur

Tognanir i aftanlaerisvodvum eru algeng hlaupameidsli (Taunton o.fl., 2006) og pegar
farid var af stad med okkar rannsokn toldum vid ad asteedan veeri medal annars
styttingar i aftanleerisvodvum. Eins og nidurstodur okkar rannsoknar gafu til kynna
finnast slikar styttingar medal hlaupara. Samkvaemt fyrri rannsoknum eru pad frekar
gen, aldur og pjalfunarastand sem hafa pessi ahrif par sem vodvinn vinnur ekki i fullri
lengingu vié hlaup (Taunton o.fl., 2006). i okkar rannsékn var lengd aftanlaerisvédva
borin saman a milli priggja hépa kvenna a sama aldursbili, sem stunda mismunandi
hreyfingu. Helstu nidurstodur rannsoknarinnar voru ad vodvalengd aftanlaerisvodva
var marktaekt meiri hja vidmidunarhépi (hopur 3) en hja hlaupurum (hépur 2); Ad
vodvalengd aftanleerisvodva var marktekt meiri hja hlaupurum sem stunda jéga
(hépur 1) en hlaupurum sem ekki stunda jéga (hopur 2); Ekki var markteekur munur a
vodvalengd aftanleerisvodva hja hlaupurum sem stunda joéga (hopur 1) og
vidmidunarhopi (hépur 3).

6.1 Samanburdur a hlaupum og vidmidunarhépi sem stundar almenna
likamsraekt

Nidurstodur gefa til kynna ad hlauparar séu med styttri aftanlaerisvodva heldur en
konur sem stunda almenna likamsraekt. Liklegar astaedur fyrir pessu geta verid ad
vid hlaup purfa aftanlaerisvodvarnir ad framkvaema talsvert magn af neikveedri vinnu i
sveiflufasanum med hamarksteygju a vodvasinamoét til pess ad stoppa fotlegginn af i
lok sveiflunnar i hlaupahringnum. Endurtekid magn af pessari miklu neikveedu vinnu
getur haft pau ahrif & vodvana ad peir eru motteekilegri fyrir meidslum (Chumanov
o.fl, 2007). Fyrri rannsoknir gefa til kynna ad teygjur eigi ekki patt i ad baeta arangur i
hlaupum (Wilson o.fl., 2010) og ad meidslahaettan sé ekki meiri hja hlaupurum med
stutta vodva par sem ekki sé farid i fulla lengingu a aftanleerisvodvum i hlaupi
(Caplan o.fl., 2009). Vodvateygjur eru samt sem adur taldar mikilvaegar til ad auka
vellidan, hjalpa likamanum ad slaka a og draga ur streitu (Martin, 2005/2006).
Stifleiki i fotleggjum a ad gera pad ad verkum ad ekki parf ad nota eins mikla orku i
hlaupid par sem fjodrun i fotleggjunum, sem a sér stad vid lendingu, geri pad ad
verkum ad nota parf minni orku vid hreyfinguna (Young, 2012).
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Liklegt er ad hlauparar séu o&duglegri ad teygja soékum adstedna. |
likamsraektarstodvum eru teygjuherbergi og i skipuldogdum hoptimum eru teygjur oft
hluti af timanum. A islandi getur vedurfar verid sleemt og adstaedur utandyra oft ekki
spennandi. Liklegt er ad pegar folk hefur lokid vid langt og erfitt hlaup ad pad vilji
komast inn fljétlega og sleppi pvi teygjunum. Einnig getur verid ad iprottafolk ur
boltaipréttum saeki frekar i pad ad aefa hlaup heldur en folk sem hefur adur stundad
iprottir sem krefjast lidleika.

6.2 Samanburdur a hlaupum og jéoga

Nidurstodur gefa til kynna ad hlauparar eru med styttri aftanlaerisvodva heldur en
hlauparar sem stunda joga samhlida hlaupum. betta maetti skyra m.a. med pvi ad i
jéga eru gerdar teygjur (Gudjon Bergmann, 2001) og teygjur hafa jakveed ahrif a
lengd vodva (Shrier, 2007). Vid teygjur eykst lengd vodva og hreyfanleiki lida og
pannig geta teygjueefingar auki® eda vidhaldid lidleika og hreyfigetu einstaklings
(Martin, 2005/2006). Med endurteknum teygjum ma einnig minnka vidnam vodva
gagnvart teygjunum og auka slokun i vodvanum (Taylor o.fl., 1990; Magnusson o.fl.,
1995). Liklegt er ad peir hlauparar sem fara reglulega i joga, eda a.m.k. einu sinni i
viku, teygi reglulegar og i lengri tima i senn og hafi pvi tilhneigingu til pess ad vera
med lengri vodva. Einnig getur verid ad folk sem adur hefur stundad iprottir sem
krefjast lidleika saeki frekar i ad stunda joga.

6.3 Samanburdur a jéga og almennri likamsraekt

Ekki er ad sja mun a lengd aftanleerisvodva hja peim sem stunda joga samhlida
hlaupum og almenningi sem stundar likamsreekt. Liklegar astaedur fyrir pessu geetu
verid: Eins og nefnt var i kafla 6.1 eru konur sem stunda hlaup med styttri
aftanlaerisvodva heldur en konur sem stunda almenna likamsraekt. A méti kemur ad
pbaer konur, sem stunda jéga samhlida hlaupum, teygja reglulega a vodvunum og par
sem teygjur hafa jakveed ahrif & vodvalengd (Shrier, 2007) na peer liklega ad halda

vodvalengdinni sambeerilegri vid almenning. Eins og adur hefur komid fram gaetu
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pessir tveir hopar verid ad teygja reglulegar heldur en hlaupahopurinn og pvi

frabrugdnir honum.

6.4 Adrar nidurstodur

Ekki var marktaekur munur a lengd aftanleerisvodva a milli haegri og vinstri fotleggja.
Petta geeti skyrst af pvi ad i hlaupum, jéga og almennri likamsraekt er ekki 16g6 meiri
ahersla a@ annan fétlegginn midad vid hinn. Ekki var markteekur munur a lengd
aftanlaerisvodva eftir hlaupinni vegalengd. bar sem urtak var litid er ekki ad buast vid
ad tolfreedilegt afl rannsoknarinnar hafi verid nesegilega mikid til ad geta greint
tolfreedilega markteekan mun hvad petta vardar.

6.5 Maliadferd

i pessari rannsékn voldum vid ad nota dvirka hnéréttu til ad maela lengd
aftanleerisvodva og hefur su adferd verid areidanleikaprofud. Kostir hennar eru ad
han er einfold i framkvaemd og hreyfing &@ mjadmagrind er minnihattar (Fredriksen
o.fl., 1997). Einnig toldum vié adferdina vera fljotlega i framkvaemd og hun skapadi

minnihattar 6paegindi fyrir patttakendur.

6.6 Takmarkanir rannsoknarinnar

6.6.1 Takjabunadur

Togad var med 8 kg krafti og mynd tekin pegar peim krafti var nad. Togmeelirinn var
mjog nakveemur og var pvi erfitt ad halda 8 kg kraftinum stédugum og na mynd vid
nakvaeemlega 8 kg. Ef teygju er haldid lengur gefur vodvinn smam saman meira eftir
(Magnusson o.fl., 1995). Timinn sem tekur ad na 8 kg krafti og par til mynd er tekin
(p.e. heildartimi togsins) pyrfti pvi ad vera sambeerilegur milli einstaklinga. bar sem
erfilega gekk ad na togmaelinum stodugum i 8 kg geeti pad hugsanlega hafa haft
ahrif a pann tima sem einstaklingar voru teygdir fyrir myndatoku og par med haft ahrif
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a stifni vodvanna. Einnig geetu patttakendur ekki hafa nad ad slaka nogu vel a
aftanleerisvodvunum og p.a.l. veitt motstodu. betta gaeti hafa haft ahrif & hornid sem
myndadist i hnénu og par med haft ahrif a nidurstodur rannsoknarinnar. Beltin sem
notud voru geetu hafa slaknad eda feerst til eftir uppsetningu. Myndavél geeti hafa

verid onakveem eda ekki alveg hornrétt & snuningsas.

6.6.2 Ppatttakendur

Heildarfjoldi patttakenda i rannsékninni var litill og er pvi takmarkandi pattur. Einnig
er takmarkandi pattur ad um afturskyggda pversnidsrannsokn var ad reeda og getum
vid pvi ekki vitad hvort stuttir vodvar hja hlaupurum eru afleiding eda orsok. Einnig
var mikill steerdarmunur a hépunum premur, en i hopi 1 voru helmingi feerri en i hopi
2. Hlaupaalag patttakenda var mismikid. Einnig getur veri® ad bakgrunnur
einstaklinga beini peim afram t.d. hafa peir sem eru lidugir ad edlisfari kannski meiri
tilhneigingu til pess ad fara i joga og peir sem hafa verid i boltaiprottum meiri
tilhneigingu til ad fara i hlaup.

6.6.3 Melingar

Melingar foru fram a mismunandi tima dags eda a milli klukkan 10 og 19.
Samkvaemt rannsokn Guariglia og fleiri (2011) er lidleiki mismikill eftir tima dags, en i
peirri rannsékn var hreyfiutslag mjadmarbeygju hja 26 kariménnum skodad med
profinu Sit and reach. Meelingar foru fram a premur mismunandi timum dags i
handahéfskenndri ré8, klukkan atta ad morgni, eitt ad hadegi og sex ad kvoldi. i ljos
kom ad hreyfiutlsagi® var markteekt meira klukkan sex ad kvoldi en atta ad morgni.
Hins vegar var ekki munur @ milli klukkan atta og eitt og svo eitt og sex. Ef litid er til
pessarar rannsoknar ma velta pvi upp hvort timi dags hafi haft ahrif & meelingarnar i
okkar rannsokn og ad peer konur sem meeldar voru fyrir hadegi heféu haft aukinn
lidleika seinni hluta dags.

Vid ofludum ekki upplysinga um pad hvort konurnar hefdu verid bunar ad stunda
hreyfingu og/eda teygt a aftanleerisvddvum adur en paer voru maeldar sem geeti haft
ahrif @ nidurstodurnar. P6 ma aetla ad almenn likamsreekt eda joga stuttu fyrir
maelingu myndi frekar baeta a lidleika @ medan erfid hlaupaaefing gaeti aukid stifleika

og par med dregid ur lidleika. | rannséknum DePino og félaga (2000) og Spernoga og
39



félaga (2001) geetti ahrifa teygja a lengd aftanleerisvodva ekki umfram 6 minutur, en i
rannsokn Magnuson og félaga (1995) voru seigjuteygjanlegu ahrifin hins vegar enn til
stadar klukkustund eftir ad teygt var a. Sé horft til pessara nidurstadna ma telja
oliklegt ad teygjur, sem konurnar i okkar rannsékn gaetu hafa gert adur en paer voru
meeldar, hafi skipt skopum fyrir okkar nidurstodur.

6.7 Framtidarrannsoéknir

Ahugavert geeti verid ad rannsaka lengd aftanlaerisvédva i aftanlaerisvédvunum eftir
hlaupinni vegalengd, en enginn marktaekur munur sast i okkar rannsokn, sem geeti
b6 verid vegna litils urtaks. Einnig gaeti verd ahugavert ad framkveema framskyggda
rannsokn a ahrifum joga a lidleika, arangur og meidsli i hlaupi.
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7 Alyktun og lokaord

Vinseeldir joga hafa aukist mikid sidastlidin ar. Likamsraektarstodvar eru farnar ad
bjoda upp a jogatima sem sérstaklega eru aetladir hlaupurum og hefur hlaupurum pvi
verid beint inn a pa braut ad fara i joga. Ekki hafa verid gerdar margar rannsoknir a
avinningi joéga fyrir hlaupara. Oft er litid a joga sem lidleikapjalfun og rannsoknir hafa
synt mismunandi nidurstodur um pad hvort aukinn lidleiki sé akjosanlegur med tilliti til
meidslatidni eda arangurs i hlaupum. Markmid pessarar rannsoknar var pvi ad kanna
hvort hlauparar vaeru med styttri aftanleerisvodva heldur en almenningur og hvort
munur veeri @ vodvum hlaupara sem stunda joga og peirra sem ekki stunda joga.

Eftirfarandi tilgatur voru pvi settar fram:

1 Konur sem stunda almenna likamsraekt eru med lengri aftanleerisvodva
heldur en konur sem stunda hlaup. Samkveemt nidurstodum pessarar

rannsoknar er pessi tilgata sampykkt.

2 Konur sem stunda hlaup og joga samhlida pvi eru med lengri
aftanlaerisvodva en konur sem stunda hlaup. Samkvaemt nidurstodum

pessarar rannsoknar er pessi tilgata sampykkt.

Ef markmidid er ad baeta arangur i hlaupum eru teygjur ef til vill ekki best til pess
fallnar ad na pvi markmidi. b6 teljum vid ad joga sé akjosanlegt fyrir hlaupara til ad
auka vellidan og slokun.
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Kynning til veentanlegra patttakenda
Lengd aftanlarisvodva medal priggja hépa kvenna sem stunda hlaup, hlaup
og jéga, almenna likamsrakt
Keeri vidtakandi

Fyrirhugad er ad hefja ofangreinda rannsékn sem er lokaverkefni priggja nema til BSc

gradu vid Namsbraut i sjukrapjalfun, Heilbrigdisvisindasvidi Haskéla islands.

Abyrgéarmadur og leidbeinandi rannséknar: Simi: Netfang:

Dr. Arni Arnason, désent. 525-4007  arnarna@hi.is
Rannsakendur, BSc nemar vid Namsbraut i sjukrapjalfun:

iris Ros Oskarsdottir 865-5425  iro4@bhi.is
Sara Lind Brynjolfsdoéttir 823-4621 slb4@hi.is
Sélveig Maria Sigurbjornsdottir 694-2850 sms2@phi.is

Markmid og tilgangur rannséknar

Margir paettir geta haft ahrif & lidleika félks og eitt af pvi er mismunandi iprottir eda
hreyfifrom sem folk velur sér ad stunda. Markmid pessarar rannséknar er ad kanna hvort
munur sé a lengd aftanleerisvddva priggja hopa kvenna sem stunda hlaup, hlaup og jéga,

og almenna heilsuraekt.

Framkvaemd

Leitad verdur eftir patttakendum i rannsdknina hja hlaupahépum og medal almennings a
likamsreektarstodvum. Leitad verdur eftir konum a aldrinum 30-45 ara og peim skipt i 3
hopa:

- Hépur 1: Rannsdknarhdpur sem samanstendur af 15 hlaupurum sem stunda joga
samhlida hlaupum.

- Hoépur 2: Rannséknarhépur sem samanstendur af 15 hlaupurum sem ekki stunda
joga.

- Hépur 3: Vidmidunarhopur sem samanstendur af 15 einstaklingum sem stunda
almenna likamsraekt.

Inntokuskilyrdi rannsoknar:

- Konur 30-45 ara.

- Ppatttakendur mega ekki hafa s6gu um aftanleeristognanir sidastlidna sex manudi.

- Ppatttakendur i hépi 1 og 2 purfa ad hafa stundad hlaup i a.m.k. 6 manudi og
hlaupa ad lagmarki 25 km & viku.
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- batttakendur i hopi 1 purfa auk pess ad stunda jéga a.m.k. tvisvar sinnum i viku
jafnframt hlaupum.

- batttakendur i hépi 3 purfa ad stunda almenna likamsraekt a.m.k. prisvar sinnum i
viku, eina kist. i senn. batttakendur i pessum hopi mega ekki hlaupa meira en 12
km & viku eda stunda jéga reglubundid.

Adur en rannsokn hefst parf patttakandi ad skila undirritudu upplystu sampykki til
rannsakenda um ad hann hafi lesid petta kynningarbréf og fengid fullneegjandi skyringar

a tilgangi og framkvaemd rannsoknarinnar.

Meelingar fara fram i Rannsoknarstofu i hreyfivisindum vié Namsbraut i sjukrapjalfun,
Haskola islands, Stapa v. Hringbraut (48ur husnaedi Félagsstofnunar studenta og
Boksolu studenta). Allir patttakendur verda meeldir vid sdmu adstsedur, af sdmu
rannsakendum og fa allir somu fyrirmaeli. Rannsoknin fer fram a timabilinu 10. januar —
25. januar 2012 og felst i pvi ad patttakendur purfa ad meeta einu sinni til maelinga en
hver meeling tekur um 30 minutur. Fyrst verda patttakendur bednir um ad svara stuttum
spurningalista sem tekur innan vid 5 min. Megin aherslur i spurningalistanum verda hve
lengi vibkomandi hefur stundad hlaup eda likamsraekt, hvort viokomandi hafi stundad
adrar ipréttir, hvort viskomandi hafi hlotid meidsli aftanvert a leeri og pa hvenaer, hvort
viokomandi hafi hloti® dnnur meidsli i fétleggjum og hvort og pa hve lengi viokomandi

hafi stundad jéga.

Pvi naest verdur maeld lengd aftanlaerisvodva med ovirku hnéréttu profi (Passive knee
extension — PKE): batttakandi liggur & bakinu med studning vid mjébakid. Pegar lengd
haegri aftanleerisvodva er meaeld, eru vinstri fétleggur og mjodm fest nidur med belti til ad
halda peim stédugum. Haegri mjodm er fest i 120° beygju med belti auk pess sem
patttakandi stydur vid hné med badum héndum til ad koma i veg fyrir aukna beygju i
mjodminni pegar rétt er ur hnénu. Litil merki (teip 1x1cm) eru limd & hud a premur
stodum, & Okkla, vid hné og a storu leerhnutu. Togmeelir er settur & legginn rétt ofan vid
Okkla. Togad er i maelinn i stefnu hornrétt fram fyrir skéflung og pegar 8 kg krafti er nad,
er tekin mynd sem sidan er faerd i tolvu par sem beygja i hné (p.e. hornid a milli teip
merkjanna) er meeld i gradum i KinePro hugbunadi. Azetlad er ad pessi maeling taki um

20 minutur samanlagt fyrir bada fétleggi.

Upplysingar sem patttakandi gefur i rannsékninni — trunadur vié patttakendur

Allar upplysingar sem patttakendur veita i rannsokninni, verda medhondladar samkveemt

strongustu reglum um trunad og nafnleynd og farid ad islenskum légum vardandi

personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Rannsoknargdgn verda vardveitt a
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oruggum stad, pappirsgdgn i leestum hirslum og télvugdégn i télvum leestum med
notendanafni og lykilordi sem adeins rannsakendur hafa adgang ad. Nofn patttakenda og
personuupplysingar koma hvergi fram. batttakendur skra ekki néfn sin & spurningalista
heldur adeins numer. S6mu numer verda einnig notud pegar lengd aftanleerisvodva er
meeld. No6fn patttakenda koma pvi hvergi fram hvorki vid meelingar, urvinnslu ganga, né
vid birtingu nidurstada og Omogulegt verdur ad rekja nidurstodur til einstakra
patttakenda. Ollum rannsoknargégnum (myndum og spurningalistum) verdur eytt ad

rannsokn lokinni.

Avinningur af patttéku i rannsékninni:

patttakendur fa upplysingar um lengd aftanleerisvédva sinna og hvort munur sé milli
haegri og vinstri aftanleerisvodva, en slikt ojafnvaegi getur verid oseskilegt med tilliti til
meidsla. Engin aheetta fylgir patttoku i rannsokninni enda er su adferd sem notud er il
meelinga prautreynd i mérgum rannséknum og einnig hafa sjukrapjalfarar notad hana til
ad meela vodvalengd aftanlaerisvodva. batttakendur eru pvi ekki tryggdir sérstaklega

vegna patttéku i rannsokninni.

Tekio skal fram ad patttakanda er frjdlst ad hafna patttbku eda heetta i

rannsoékninni a hvada stigi sem er an utskyringa og an afleidinga.

Pessi rannsokn hefur hlotid leyfi Visindasidanefndar og verid tilkynnt til

Personuverndar.

Med fyrirfram pokk og von um jakvaedar undirtektir.

Dr. Arni Arnason, désent iris Ros Oskarsdottir
Abyrgdarmadur og nemi a 4. ari i sjukrapjalfun
leidbeinandi rannséknar Simi: 865-5425
Simi: 525-4007
Sara Lind Brynjolfsdottir Solveig Maria Sigurbjornsdottir
nemi a 4. ari i sjukrapjalfun nemi a 4. ari i sjukrapjalfun
Simi: 823-4621 Simi: 694-2850
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Upplyst sampykki

Lengd aftanlaerisvodva medal priggja hépa kvenna sem

stunda hlaup, hlaup og jéga, almenna likamsraekt

Markmid pessarar rannséknar er ad kanna hvort munur sé a lengd aftanleerisvodva

priggja hopa kvenna sem stunda hlaup, hlaup og jéga, og almenna heilsuraekt.

patttaka i rannsokninni felur i sér ad maeta einu sinni @8 Rannsdéknastofu i hreyfivisindum
vid Namsbraut i sjukrapjalfun og svara stuttum spurningalista um patttoku i hreyfingu og
meidsli i fotleggjum (daetladur svartimi er innan vid 5 minutur). Einnig verdur lengd

aftanleerisvodva meeld og tekur pad um 20 minatur.

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um rannséknina
sem mér voru afhentar, hef fengid teekifeeri til ad spyrja spurninga um rannsoknina og
fengid fullnzegjandi svér og Utskyringar & atridum sem mér voru 6ljos. Eg hef af fisum og
frjdlsum vilja akvedid ad taka patt i rannsékninni. Mér er ljést, ad p6 ég hafi skrifad undir
pbessa samstarfsyfirlysingu, get ég stoédvad patttbku mina hvenaer sem er an utskyringa
0g an ahrifa & pa laeknispjonustu sem ég a rétt a i framtidinni.

Mér er ljost ad rannsoknargdognum verdur eytt ad rannsokn lokinni og eigi sidar en eftir 5
ar fra urvinnslu rannséknargagna. Mér hefur verid skyrt fra ad patttakendur eru ekki

tryggdir vid patttoku i rannsdékninni.

Stadur og dagsetning Undirskrift patttakanda

Undirritadur, starfsmadur rannsoknarinnar, stadfestir hér med ad hafa veitt upplysingar um

edli og tilgang rannsoknarinnar, i samraemi vid 16g og reglur um visindarannsoéknir.

Nafn pess sem leggur sampykkisyfirlysinguna fyrir

Bréf petta skal vera i tviriti, eitt fyrir patttakanda og eitt fyrir rannsakendur.
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Spurningalisti 1
- B.Sc. rannsékn sjukrapjalfunarnema vid Haskéla islands -

Hoépur 1: bessi spurningalisti er aetladur peim patttakendum rannsdknarinnar

sem stunda hlaup og jéga samhlida pvi.

Numer patttakanda:

1. Hversu lengi hefur pa stundad hlaup?
[ 1 6 manudi til 1 ar
[11-2ar
[]125ar
[ 1 5aredalengur

2. Hversu langt hleypur pu ad medaltali a viku?
[ 1 25-45 km
[ ] 46-65 km
[ ] 66-85 km
[ ] 86 km eda lengra
3. Stundar pu adrar ipréttir en hlaup?
[ 1 Nei
[ 1J3a, Hvada iprétt/iproéttir eru pad?

4. Hefur pa stundad adrar iprottir adur?
[ 1 Nei
[ 1 J4, Hvada iprétt var pad?
Hvad eru mérg ar sidan ?

5. Hefur pu einhvern timann hloti® meidsli aftanvert a laeri?
[ T Nei
[ 1J3a, [ ] Heegraleeri, [ ]Vinstraleeri, [ ] Badu megin
Hvad er langt sidan pad gerdist sidast?
6. Hefur pu hlotid énnur meidsli i nedri utlimum?
[ T Nei
[ 1J3a, Hvada meidsli?
7. Hversu lengi hefur pu stundad joga?

[ 1 1aredaminna
[11-2ar
[123ar
[ 1 3 aredalengur
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Spurningalisti 2
- B.Sc. rannsékn sjukrapjalfunarnema vid Haskéla islands -

Hoépur 2: bessi spurningalisti er aetladur peim patttakendum rannsdknarinnar
sem stunda hlaup (peir mega ekki stunda joga samhlida hlaupum).

Numer patttakanda:

1. Hversu lengi hefur pu stundad hlaup?
[ 1 6 manuditil 1 ar
[]11-2ar
[125ar
[ 1 5aredalengur

2. Hversu langt hleypur pu ad medaltali a viku?
[ 1 25-45km
[ ] 46-65 km
[ ] 66-85km
[ 1 86 km eda lengra

3. Stundar pu adrar iprottir en hlaup?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, Hvada iprott/iprottir eru pad?

4. Hefur pu stundad adrar iproéttir adur?
[ 1 Nei

[ 1 Ja, Hvada iprott var pad?

Hvad eru morg ar sidan ?

5. Hefur pu einhvern timann hlotid meidsli aftanvert a laeri?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, [ ] Heegra leeri, [ ] Vinstraleeri, [ ] Badu megin
Hvad er langt sidan pad gerdist sidast?

6. Hefur pu hlotid onnur meidsli i nedri utlimum?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, Hvada meidsli?
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Spurningalisti 3
- B.Sc. rannsékn sjukrapjalfunarnema vid Haskéla islands -

Hoépur 3: bessi spurningalisti er aetladur peim patttakendum rannsdknarinnar

sem stunda almenna likamsraekt.

Numer patttakanda:

1. Hversu lengi hefur pu stundad nuverandi pjalfun?
[ 1 6 manuditil 1 ar
[]11-2ar
[125ar
[ 1 5aredalengur

2. Hversu oft gefir pu ad medaltali a viku?
[ 1 1-2 sinnum
[ 1 3-4 sinnum
[ 1 5-6 sinnum
[ 1 7 sinnum eda oftar

3. Stundar pu adrar ipréttir en almenna likamsraekt?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, Hvada iprott/iprottir eru pad?

4. Hefur pu stundad adrar iproéttir adur?
[ 1 Nei

[ 1 Ja, Hvada iprott var pad?

Hvad eru morg ar sidan ?

5. Hefur pu einhvern timann hlotid meidsli aftanvert a leeri?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, [ ] Heegra leeri, [ ] Vinstraleeri, [ ] Badu megin
Hvad er langt sidan pad gerdist sidast?

6. Hefur pu hlotid onnur meidsli i nedri utlimum?
[ 1 Nei
[ 1 Ja, Hvada meidsli?
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