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Utdrattur

Rannsakendur hafa margsinnis synt fram a kosti hreyfingar og pau jakveedu ahrif
sem han hefur & likamlega og andlega lidan almennings. préatt fyrir pad hefur
hreyfingarleysi aukist sidustu arin og nu ber svo vid ad hreyfingarleysi er ordinn
einn af fjérum steerstu ahaettupattunum pegar kemur ad daudsféllum almennings
um allan heim. Rannsdknir hafa itrekad synt ad hreyfingarleysi er algengt & medal
unglingsstulkna en stér hluti peirra neer ekki ad uppfylla lagmarkskrofur um
hreyfingu samkveaemt hreyfiradleggingum. Ymsar astaeedur liggja ad baki og margir
beettir hafa ahrif & hvort stalkur & pessum aldri stunda hreyfingu eda ekki.
Rannsakendur hafa bent & pau miklu ahrif sem foreldrar hafa & hegdun og vidhorf
barna sinna. Med ymsu méti geta foreldrar hvatt unglingsstulkur sinar til ad
hreyfa sig eins og ad vera godar fyrirmyndir med pvi ad hreyfa sig sjalf og lifa
heilbrigdu liferni. Ein af peim adferdum sem hefur gefid gdda raun er ad madur
sameinist i hreyfingu med deatrum sinum. [ pessu verkefni ma sja honnun og
skipulag namskeids sem @tlad er unglingsstulkum & aldrinum 13-15 ara og
meaedrum peirra. Namskeidid er hugsad sem teekiferi fyrir madgur til ad efla
hreyfingu og tengsl i gegnum sameiginlega hreyfingu.



Formali

Ritgerd pessi vard til Gt fra hugmynd minni um ad bua til og hanna namskeid fyrir
madgur par sem ahersla er 16go & eflingu hreyfingar og tengsla i gegnum
sameiginlega hreyfingu. Ritgerdin er lokaverkefni mitt vid B.Sc. ndm i
iprottafraedi vid Haskolann i Reykjavik og er metin til 12 ECST eininga. Eg vil
pakka leidbeinanda minum, Hafranu Kristjansdéttur fyrir géda leidségn og hjalp
vid gerd ritgerdarinnar. Einnig vil ég pakka foreldrum minum fyrir gddan
studning, yfirlestur og hjalp vid hin ymsu atridi sem ég purfti adstod meo.
Tengdaforeldrum minum pakka ég fyrir gbdan studning og hvatningu &
lokasprettinum pegar petta virtist aldrei stla ad klarast og sidast en ekki sist vil ég
pakka eiginmanni minum og dottur fyrir endalausa polinmadi og studning pegar a
pburfti ad halda.
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1. Inngangur
| dag er langflestum kunnugt um pau jakveedu ahrif sem hreyfing hefur a heilsu og
lidan almennings. Regluleg hreyfing hefur marga goda kosti i for med sér, hin
studlar ad goadri heilsu, er forvérn gegn ymsum sjukdémum og er notud sem
medferdarform fyrir sjuklinga. Allir &ttu ad stunda einhverja hreyfingu 6had aldri
og pvi fyrr pvi betra par sem einstaklingar sem byrja ad hreyfa sig & yngri arum
eru liklegri til ad hreyfa sig & fullordinsaldri. bratt fyrir aukna medvitund
almennings & kostum reglulegrar hreyfingar hefur hreyfingarleysi aukist sidustu
arin sem hefur dsamt 6drum ahaettupattum ordid til pess ad tidni lifsstilssjikdéma
hefur haekkad til muna. Hreyfingarleysi er sérstaklega aberandi hja konum og
ungum stalkum en algengt er ad stulkur & unglingsaldri uppfylli ekki
lagmarkskrofur um hreyfingu samkvemt almennum hreyfiradleggingum.
Rannsakendur hafa reynt ad finna Gt hvad veldur pessu mikla hreyfingarleysi a
medal stilkna og hafa komist ad pvi ad astedurnar ma medal annars rekja til
umhverfis-, salrenna- og félagslegra patta. S& pattur sem talinn er vera
ahrifamestur eru foreldrar en med vidhorfi sinum, skodunum, studningi og eigin
hegdun geta foreldrar haft mikil ahrif & pad hvort bérn peirra og unglingar hreyfi
sig eda ekki. Madur virdast hafa meiri ahrif & born sin en fedur og jafnframt meiri
ahrif & deetur sinar en syni pegar kemur ad hreyfingu. Sameiginleg hreyfing
madgna hefur jakveed ahrif & hreyfivenjur deetra og madra og getur aukid og beett
tengsl peirra & milli par sem hreyfingunni fylgir aukin samvera.

| pessu verkefni var &kvedid ad hanna og skipuleggja namskeid fyrir
maedgur med aherslu & eflingu hreyfingar og tengsla i gegnum sameiginlega
hreyfingu. Hugmynd ad verkefninu kviknadi i nami héfundar vid iprottafreedi vid
Héaskolann i Reykjavik par sem honum fannst vanta vettvang fyrir stalkur &
unglingsaldri sem ekki hafa fundid sig i ipréttum eda annarri skipulagdri
hreyfingu. Auk pess fannst honum kjorid ad stalkurnar tekju madur sinar med
par sem markmid namskeidsins yrou tvipeett; ad hreyfa sig og efla tengsl.
Namskeid sem petta hefur ekki verid framkveemt adur hér a landi svo héfundur
viti og yrdi pvi fyrsta sinnar tegundar. Ritgerdin er sett upp i tvennu lagi par sem
fyrri hluti pess fjallar almennt um hreyfingu og ahrif hennar & likamlega og
andlega peetti, hreyfingarleysi almennings og unglingsstulkna, patt foreldra og ad

lokum paer rannsoknir sem hafa verid gerdar & ahrifum sameiginlegrar hreyfingar



maedgna. | seinni hluta ritgerdarinnar er lysing & namskeidinu, fyrirkomulagi og
skipulagi pess. S& hluti er hugsadur sem leidarvisir fyrir iprottafreedinga eda annad

fagfolk med sambaerilega menntun sem hefur hug a ad kenna namskeidio.

2. Hreyfing

2.1. Skilgreining
Samkvemt Lydheilsustdd er hreyfing skilgreind sem ,hvers konar vinna
beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild“
(Lydheilsustod, 2008, bls. 3). bad er margt i hinu daglega lifi sem fellur undir
bessa skilgreiningu, til deemis ad ganga i vinnu eda skdla, hjola, vinna i gardinum,
skura og idkun iprétta eda annars konar pjalfunar. Hreyfingu er haegt ad skipta
nidur i eftirfarandi flokka; 1étt hreyfing, midlungserfid hreyfing og erfid hreyfing.
Skipting flokkanna éakvardast af peirri orkunotkun sem hreyfingin Utheimtir en
han er meeld i MET (metabolic equivalent of task). Létt hreyfing er hreyfing sem
krefst orku & vid prji METs eda minna. | pessum flokki er réleg ganga, létt
heimilisstorf eins og ad bla um rum, vaska upp og strauja. baer ipréttir sem falla i
pennan flokk eru til deemis krikket, billjard og pilukast. Hreyfingar og ipréttir sem
flokkast sem midlungserfid hreyfing eru & bilinu 3-6 METs. Rdsk ganga,
hjolreidar & jafnsléttu, bordtennis, rolegt sund og dans eiga heima i pessum flokki
asamt pvi ad sla gras, ryksuga, prifa glugga og pvo bilinn. Erfid hreyfing er su
hreyfing sem Gtheimtir orkunotkun upp 4 6 METs eda meira. P& er att vid iprottir
eins og hlaup, korfubolta, fétbolta, tennis, skidi og hjélreidar. Auk pess teljast
adrar hreyfingar eins og ad moka sand og lyfta pungum hlutum til erfidrar
hreyfingar (Thompson, Medicine, Gordon og Pescatello, 2009)

pessir flokkar gefa folki géda mynd af pvi hvernig hreyfing er skilgreind
en hafa parf i huga ad folk er misjafnt og ekki er haegt ad gera rad fyrir ad allir
upplifi somu hreyfingu eins. Eftir pvi sem folk eldist minnkar hamarks lofthad
geta og pegar ungir og eldri einstaklingar vinna & sama MET stigi pa er
hamarkssurefnisupptakan misjofn (Thompson o.fl., 2009). Med lofthadri getu er
att vio getu likamans til ad vinna vid minna alag i lengri tima par sem likaminn

parf naudsynlega & sarefni ad halda (Clark, Lucett, og Corn, 2007).
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2.2. Hreyfiradleggingar
Alpjddlega heilbrigdisstofnunin (WHQ) gaf sidast Ut hreyfiradleggingar arid 2010
fyrir almenning & aldrinum 5 &ra og eldri med peim tilgangi ad draga Ur tidni
lifsstilssjukdéma i gegnum hreyfingu og meta peirri porf sem talin er vera a
itarlegum radleggingum hvad vardar tidni, magn, lengd og tegund hreyfingar.
Mismunandi radleggingar eru fyrir mismunandi aldurshépa en héparnir eru prir;
5-17 ara, 18-64 ara og 65 ara og eldri. Samkveemt radleggingum eiga bérn og
unglingar a aldrinum 5-17 é&ra ad hreyfa sig i 60 minatur & dag vid medal til mikla
akefd. Born og unglingar ettu ad stunda fjolbreytta hreyfingu med &herslu a
jakveeda upplifun og anagju. bessi aldurshopur atti ad na lagmarkshreyfingu i
gegnum leiki, ipréttir, samgongur og skdlaiprottir. Jafnframt er malt med pvi ad
hreyfingin sé ad sterstum hluta lofthad en pé etti ad stunda hreyfingu vid mikla
akefd ad minnsta kosti prisvar i viku eins og peer &fingar sem styrkja védva og
bein. Rannsoknir syna ad bdrn og unglingar sem hreyfa sig samanlagt i 60
minuatur & dag vid medal til mikla &kefd geta studla ad beettri heilsu og lidan. EKKi
er naudsynlegt ad hreyfa sig samfellt i 60 minatur heldur ma skipta hreyfingunni
nidur i smeerri einingar, til deemis 30 minudtur tvisvar & dag eda 10 mindtur prisvar
a dag. Mikilveegt er ad hreyfing barna og unglinga innihaldi vidnamsafingar sem
studlad ad auknum styrk i vodvum, polefingum sem studla ad aukinni lofthadri
getu og yta pannig undir pol hjarta- og @dakerfisins og ad lokum pungaberandi
&fingar sem setja alag & beinin og auka pannig beinheilsu (World Health
Organization, 2010).

Aldurshépnum 18-64 ara er radlagt ad hreyfa sig i allavega 150 minatur &
viku & medalerfiou lofthadu alagi eda i 75 minatur af erfidri lofthadri pjalfun a
viku. Auk pess @ttu vOdvastyrkjandi efingar ad vera framkvemdar tvisvar
sinnum i viku eda oftar. Fullordnir einstaklingar hafa fjolmorg teekifeeri til ad
uppfylla pessar radleggingar. Heaegt er ad nd godri hreyfingu i fristundum og i
gegnum samgongur med pvi ad hjola eda ganga a milli stada. Sumir vinna
likamlega erfida vinnu og adrir stunda skipulagdar ipréttir eda pjalfun sem hefur
mikid ad segja um pa hreyfingu sem einstaklingar framkvaema.
Hreyfiradleggingar fyrir einstaklinga a aldrinum 65 ara og eldri svipar mjog til
pbeirra radlegginga sem atladar eru fyrir aldurshépinn hér & undan. Magn og gerd
hreyfingar er pad sama en jafnframt er 16gd ahersla a &fingar sem efla jafnveegi
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par sem jafnvaegisskyn minnkar med arunum og aukin hatta & ad folk detti og
brjéti sig (World Health Organization, 2010).

Pessar radleggingar eru byggdar a rannséknum sem hafa verid gerdar a
heilsu og hreyfingu almennings sidustu ar. ber rannsoknir sem hafdar voru ad
leidarljési vid gerd hreyfiradlegginganna eiga pad sameiginlegt ad hafa synt fram
& jakveed ahrif hreyfingar & almenna heilsu. Par ma nefna petti eins og hjarta- og
edakerfid, likamssamsetningu, vodvastyrk, beinheilsu og punglyndi (World
Health Organization, 2010).

2.3. Ahrif hreyfingar

P& menn hafi verid medvitadir um jakvad ahrif hreyfingar allt fra alda 6dli héfust
rannsoknir & pessum ahrifum ekki fyrr en um midja 20. 6ldina. I Bretlandi attudu
menn sig & pvi ad tidni hjartasjukdoma var misjofn & medal Olikra starfsstétta.
Sjukdémarnir voru mun algengari medal sitjandi starfsstétta eins og bilsstjora og
skrifstofuflks en mun sjaldgefari @ medal virkari starfsstétta eins og
postburdamanna og verkamanna. Seinna meir pegar sitjandi stérfum for ad fjélga
um og upp Ur 1960 foéru menn ad gera ser grein fyrir mikilvaegi hreyfingar i
fristundum (Blair og Morris, 2009). Fjolmargar rannsoknir hafa sidan pa synt
fram & kosti reglulegrar hreyfingar og ma par helst nefna jakveed ahrif &
likamlega- og andlega heilsu, forvarnir gegn sjakdomum og notkun hreyfingar
sem medferdarform (Warburton, Bredin, og Nicol, 2006).

Hreyfing hefur vidtek ahrif & likamsstarfsemina eins og & dndunarkerfid,
hjarta- og a&dakerfid, taugakerfid, hormdnakerfid, stodkerfid og vodvakerfid. Vid
likamlega areynslu adlagar likaminn starfsemi sina & marga vegu, til deemis med
pbvi ad auka Ondunartidni og andrymi, auka blodfledi til vinnandi vddva og
slagmagn hjartans. Endurtekin pjalfun yfir langan tima hefur i for med sér
breytingar eins og leekkun blédprystings, aukid pol hjarta- og a&dakerfisins, aukid
voovapol, haekkun hadmarkssarefnisupptoku, umbreytingar vodvaprada, steekkun
og fjélgun hvatbera, hakkun mjolkursyrupréskulds, aukinn védvastyrk og svo
meetti afram telja (Kenney, Wilmore, og Costill, 2011). Auk pess getur regluleg
hreyfing a 6llum aldri haft jakveaed ahrif & likamssamsetningu med pvi ad minnka
likamsfitu en of mikla likamsfitu ma medal annars tengja vid haprysting,

sykursyki Il og hjartasjukdéma (Thompson o.fl., 2009). Jakvett samband er &
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milli hreyfingar og godrar gedheilsu (mental health) (Weinberg og Gould, 2010)
en samkvemt skilgreiningu Lyodheilsustodvar er gedheilsa pad vidhorf sem
einstaklingur hefur til sins sjalfs, til lifsins og pau samskipti sem hann & vid folk i
umhverfinu. G6d gedheilsa er ad geta brugdist vid alagi og breytingum i daglegu
lifi, vera sattur vid sjalfan sig og umhverfi sitt og jafnframt ad finna fyrir jafnveegi
og anzgju i lifinu (Lydheilsustdd, 2009). Rannséknum hefur fjélgad mikid sidustu
ar sem syna visbendingar um jakveed ahrif hreyfingar & salrena peetti eins og
kvida, punglyndi, skap, sjalfsmynd, lifsgaedi, sjalfstraust, sjalfsaga og lidan.
Rannsakendur hafa pé &tt erfitt med ad benda & orsakasamband hreyfingar vid
sélreena peetti en ljost pykir ad hreyfing tengist jakvedum breytingum pessara
patta. Kenningar eru uppi um ad baedi lifedlis- og salfreedilegir paettir skyri pessa
auknu andlegu vellidan i kjolfar hreyfingar. bessir paettir eru medal annars aukid
bl6ofledi i heilanum, breytingar & bodefnum heilans, minnkun védvaspennu,
aukin stjornunartilfinning, jakveed félagsleg samskipti og teekifeeri til skemmtunar
0g anagju (Weinberg og Gould, 2010).

Hreyfing hefur mikid forvarnargildi pegar kemur ad likamlegri- og
andlegri heilsu og sannad hefur ad peir sem stunda reglulega hreyfingu eru i minni
hettu & ad fa& ymsar tegundir sjukdéma eins og hjarta- og adasjukddéma,
beinpynningu, sykursyki Il, haprysting, ristilkrabbamein, brjostakrabbamein og
bunglyndi (Hallal, Victora, Azevedo og Wells, 2006; World Health Organization,
2010). Auk pess getur regluleg hreyfing og aukning & likamlegu hreysti minnkad
likur & dtimabaerum dauda. Hreyfing hefur ahrif sama hversu litil han er og eru
breytingarnar mestar pegar kyrrsetufolk byrjar ad hreyfa sig og beetir likamlegt
astand sitt (Warburton o.fl., 2006).

Bdrn og unglingar sem stunda hreyfingu studla ad edlilegum likamsvexti,
hreyfiproska og andlegri vellidan (Lydheilsustod, 2008). Rannsoknir syna ad pau
born og unglingar sem stunda hreyfingu 6dlast betra pol, meiri styrk, eru med
minni likamsfitu, betri beinheilsu og eru i minni ahattu a4 ad fa4 punglyndis- og
kvidaeinkenni (World Health Organization, 2010). Jafnframt syna rannséknir hér
a landi ad born og unglingar sem stunda iprottir eru oliklegri til ad syna
ahettuhegdun eins og ad reykja, drekka afengi og nota vimuefni. bau hugsa einnig
betur um mataraedid, hafa meira sjalfstraust og sofa betur (Hrefna Palsdéttir, Inga
Doéra Sigfusdattir, Jon Sigfusson og Alfgeir Logi Kristjansson, 2011). Auk pess

hefur hreyfing og pjalfun jakveed ahrif & namsarangur barna og unglinga samanber
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rannsokn sem framkveemd var hér a landi & 14 og 15 ara unglingum (Inga Déra
Sigfasdottir, Alfgeir Logi Kristjansson og Allegrante, 2007). bau born og
unglingar sem byrja snemma ad hreyfa sig eru liklegri til ad hreyfa sig a
fullordinsarum en énnur boérn (Lydheilsustdd, 2008). bad er pvi ljost ad mikilvagt
er ad leyfa bérnum og unglingum ad kynnast likamlegri hreyfingu og iprottum
sem fyrst pannig ad sem mestum avinningi megi na.

punglyndi er algengur sjukdémur og getur hrjad einstaklinga 6had kyni,
aldri og bakgrunni. Talid er ad um 121 milljonir manna glimi vid punglyndi um
heim allan en 4 {slandi er talid ad um 12—15.000 einstaklingar pjaist af punglyndi
& hverjum tima (Landleknisembattio, 2011; World Health Organization, e.d.).
punglyndi er pé algengara & medal kvenna og stulkna sem eru tvisvar til prisvar
sinnum liklegri en karlmenn og strakar ad kljast vid pennan erfida sjukdém
(Borooah, 2010). Rannséknir hafa synt ad jakveed ahrif hreyfingar & punglyndi,
hvort sem hun er lofth4d eda loftfirrd, er 6h&d aldri og kyni og getur haft jafn
mikil ahrif og medferd hja salfreedingi (Weinberg og Gould, 2010). Visbendingar
eru um ad hreyfing i barnaesku hafi fyrirbyggjandi ahrif & punglyndi &
fullordinsérum. Nidurstédur rannséknar syndu fram & ad fulloronir einstaklingar
sem ekki hofou stundad hreyfingu & sinum yngri arum voru 35% liklegri til ad
upplifa punglyndiseinkenni (Jacka o.fl., 2011).

Steerstan hluta sjalfsmorda a medal ungs folks i Bandarikjunum ma rekja
til punglyndis en samkvaemt tolum American Association of Suicidology upplifou
tveir pridju einstaklinga sem fromdu sjalfsmord & aldrinum 10-24 ara punglyndi
ario 2005 (American Association of Suicidology, e.d.). Nidurstédur rannsdknar &
einstaklingum & aldrinum 13-34 éara syndu fram & tengsl hreyfingar og
sjalfsmordstilrauna en peir sem stundudu enga hreyfingu voru fimm sinnum
liklegri til ad hafa reynt ad fremja sjalfsmord en peir sem toku patt i reglulegri
hreyfingu. I bandariskri rannsokn & haskdlanemum kom i 1jos ad peir einstaklingar
sem stundudu hreyfingu fundu i mun minna mali fyrir vonleysi og punglyndi og
syndu jafnframt feerri merki um sjalfsmordshegdun en peir sem ekki stundudu
hreyfingu (Taliaferro, Rienzo, Pigg, Miller og V. J. Dodd, 2009).

Hreyfing hefur i auknum meli verid notud sem medferdarform og til
marks um pad eru hinir svokdlludu hreyfisedlar, en pessi valkostur er nyr af
nalinni i heilbrigdiskerfinu hér & landi og pvi enn i préun. Leeknar gegna steersta

hlutverkinu i pessu ferli en peir sjd um ad meta astand hvers sjuklings og avisa i
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kjolfario hreyfisedli par sem radlogd hreyfing midast vid sjukdomséastand hans.
Eins og stadan er i dag eru pad sidan sjukrapjélfarar sem taka vid einstaklingnum
og adstoda hann vid framkvemd hreyfingarinnar. Hreyfing hefur leekningamatt
gagnvart ymsum sjukdomum og getur auk pess beatt lidan sjuklinga svo um
munar, pvi er mikilvaegt ad heilbrigdisyfirvold og fagfdlk innan stéttarinnar taki
pessari nyju medferdarleid med opnum hug og hafi géda samvinnu ad leidarljosi

(Havar Sigurjonsson, 2011).
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3. Hreyfingarleysi

Hreyfingarleysi almennings hefur talsvert verid i umradunni sidustu ar og gjarnan
i tengslum vid pa miklu aukningu sem ordid hefur & fjolgun einstaklinga sem
glima vid ofpyngd og offitu. Hugtakid hreyfingarleysi er skilgreint sem skortur &
hreyfingu eda “An absence of physical activity or exercise (World Health
Organization, 2010, bls. 53). Hugtakid er notad yfir pa einstaklinga sem hreyfa sig
litid eda ekkert og na pvi ekki ad uppfylla peer lagmarkskrofur um hreyfingu
samkveemt radleggingum.

préatt fyrir aukinn fjolda rannsokna sem sanna mikilveegi hreyfingar pegar
kemur ad heilsu og lidan almennings hefur hreyfingarleysi aukist sidustu arin
(World Health Organization, 2010). Arid 2008 var hlutfall hreyfingarleysis &
medal almennings 15 &ra og eldri 31% samkvaemt malingum Alpjédlegu
heilbrigdisstofnunarinnar & adildarrikjum stofnunarinnar sem pé voru 194 talsins.
I sdmu kénnun kom fram ad hreyfingarleysi veari algengara & medal kvenna en
karla par sem 34% kvenna hreyfdu sig litid eda ekkert & mati 28% karla. Mest var
hreyfingarleysid i  Bandarikjunum, Kanada, Sudur-Ameriku og i
Midjardarhafslondunum eda um 45%. | pessum rikjum reyndist hreyfingarleysi
kvenna vera teplega 50% en karlmenn virtust hreyfa sig adeins meira en hlutfall
hreyfingarleysis var 40% & medal rikja Ameriku og 36% a medal
Midjardarhafsrikja. Laegsta hlutfall hreyfingarleysis var ad finna i Sudaustur-Asiu
en par var hlutfallid toluvert minna eda teep 20%. Hreyfingarleysi meelist haerra i
rikum/hapréudum I6ndum en minnst i peim l6ndum par sem fataekt er almenn og
er munurinn allt ad 50%. Talid er ad pennan mun megi rekja til pess ad mun fleiri
stunda likamlega erfida vinnu i fatekari 16ndum en i peim rikari og auk pess er
algengara ad félk gangi eda hjéli ferda sinna a stddum par sem minna er um
samgongur eins og i peim l6ndum sem eru hvad fatekust (World Health
Organization, e.d.).

I kjolfar aukins hreyfingarleysis & medal almennings hefur tidni
lifsstilssjukdoma haekkad en peir eru um helmingur allra sjukdomstilfella i
heiminum (World Health Organization, 2010). Lifsstilssjukdomar eru heiti yfir pa
sjukdéma sem félk getur aunnid sér sjalft med sleemum lifsstil eins og reykingum,
hreyfingarleysi, ohollu mataredi og ofneyslu afengis. Pessir sjukdomar eru
langvinnir, proast yfirleitt haegt og eru ekki smitandi (World Health Organization,
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2011a). Helstu lifsstilssjakdomarnir eru medal annars hjarta- og sedasjukdomar,
krabbamein, dndunarferasjukdomar, sykursyki og offita (Beaglehole og Yach,
2003).

Aztlad hefur verid ad sex af hverjum tiu daudsféllum i heiminum séu af
voldum lifsstilssjukdoma (World Health Organization, 2010) en &rid 2008 voru
um 57 milljonir daudsfalla um heim allan og af peim voru um 36 milljonir af
voldum lifsstilssjdkdoma (World Health Organization, 2011b). Samkvemt
Alpjddlegu heilbrigdisstofnuninni er hreyfingarleysi talid vera i fjorda sati a lista
yfir pa ahettupeetti sem tengjast daudsfollum almennings vida um heim & eftir
haprystingi, reykingum og of haum blédsykri (hyperglycemia) (World Health
Organization, 2010). Talid er ad um prjar milljonir daudsfalla a ari hverju megi
rekja til hreyfingarleysis (World Health Organization, 2011b) en hreyfingarleysi
er stor ahattupattur pegar kemur ad sjukdomum eins og hjarta- og
godasjukdémum, sykursyki 11, ristils- og brjostakrabbameini, offitu, beinpynningu
og punglyndi (Warburton o.fl., 2006).

Astaedur fyrir auknu hreyfingarleysi almennings i heiminum ma rekja til
breytinga & daglegu hreyfimynstri einstaklinga i kjélfar aukinnar tekniveaedingar i
pjéofélaginu. Minna er um likamlega erfid storf og folk fer sidur gangandi eda
hjolandi & milli stada. Auk pess eru dagleg storf eins og heimilisstorf ordin
audveldari par sem teki og tol hafa leyst handaflio af (Department of Health,
2004).

Pé ekki hafi margar rannsoknir verid framkvemdar hér & landi vardandi
hreyfingarleysi gefa peer ageetis visbendingu um pa préun sem att hefur sér stad og
algengi pess & Islandi. Arid 2004 var gerd rannsokn par sem kannad var hversu
mikla og hvers konar likamlega hreyfingu 1630 islendingar & aldrinum 30-85 ara
stundudu i fritima sinum. Samkvemt nidurstédum stundudu 19% kvenna enga
likamlega hreyfingu og 24% karla. Hér var eingdngu verid ad skoda pjalfun i
fritima sem skilgreind var sem ,,regluleg endurtekning likamlegrar areynslu i
fristundum, til deemis i peim tilgangi ad baeta likamlegt form, arangur eda heilsu*
(Sigridur Lara Gudmundsdottir, Diana Oskarsdottir, Leifur Franzson og Olafur
Skuli Indridason, 2004, bls. 480). begar nidurstédurnar voru bornar saman vid
samskonar rannsoknir & Nordurléndunum kom fram ad hlutfall islenskra kvenna
sem stundudu likamspjalfun i fritima sinum var svipad og i Danmoérku og Noregi.

Hins vegar reyndist hlutfall islenskra karlmanna sem ekki stunda likamspjalfun
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mun heerra en midad vid oll hin Nordurlondin. Islensku karlmennirnir slogu
Bandarikjaménnum einnig vid en par var hlutfallid 21% & medan hlutfall kvenna
var 30%. Af islensku nidurstodunum matti leida ad fjérdi hver karlmadur og
fimmta hver kona stundudu ekki reglulega likamspjalfun i fritima sinum (Sigridur
Lara Gudmundsdottir o.fl., 2004).

ipréttabandalag Reykjavikur hefur reglulega stadid fyrir simakonnunum
fra arinu 2000 par sem ipréttaidkun og hreyfing Reykvikinga er kénnud. Arid
2008 voru 452 einstaklingar stadsettir vids vegar um borgina & aldrinum 16-75 ara
spurdir og kom i ljés ad um 72% Reykvikinga sogdust stunda iprottir, likamsraekt
eda hreyfingu reglulega sem var hakkun um tep 6% fra arinu 2006. Hlutfall
beirra einstaklinga sem hreyfou sig ekki reglulega var pvi um 28%. Algengast var
ad folk stundadi hreyfingu inn & likamsraektarstodvum, par a eftir komu géngur og
sidan sund. Einstaklingar & aldrinum 45-75 &ra stundudu mest gongur en
einstaklingar & aldrinum 16-44 &ra voru mest inni & likamsraektarstodvum.
Langflestir patttakendur, eda ramlega 80% sdgdust stunda ipréttir, likamsraekt eda
hreyfingu 2-6 sinnum i viku og tep 8% einu sinnu i viku eda sjaldnar. begar
nidurstédur kénnunarinnar eru bornar saman vid samskonar kannanir & vegum
iprottabandalags Reykjavikur fra arunum 2002-2006 kemur i ljos ad peim
einstaklingum sem stunda ipréttir, likamsraekt eda hreyfingu einu sinni i viku eda
sjaldnar fjolgar um 3,3% fra arinu 2004. Ad sama skapi fjolgar peim litillega sem
stunda ipréttir, likamsraekt eda hreyfingu daglega fra arinu 2006. Hreyfing er mest
a medal einstaklinga a aldrinum 25-34 ara eda ad medaltali 4,34 sinnum i viku en
minnst i aldurshpnum 35-44 ara eda 3,4 sinnum. (ipréttabandalag Reykjavikur,
2008).

Hreyfing minnkar a unglingsarunum eins og sést i Bandarikjunum og vidar
par sem stor hluti unglinga eda um 50% stulkna og 30% straka uppfylla ekki
krofur um hreyfingu samkvaemt radleggingum (Sirard og Barr-Anderson, 2008).
A islandi hefur mikid verid talad og skrifad um hreyfingarleysi og
byngdaraukningu islenskra barna og unglinga sidustu ar par sem ofpyngd og offita
hefur aukist til muna. 1 kénnunum sem gerdar voru hér & landi & likamlegri
hreyfingu 14-15 ara unglinga & arunum 1992-2006 kom i ljos ad litil en stddug
aukning hafdi ordid & patttoku i kroftugri likamlegri hreyfingu og patttoku i
skipuldgdu ipréttastarfi. bratt fyrir pessa aukningu nadu adeins um helmingur

unglinga a aldrinum 14-15 &ra tilskyldum vidmidum um &skilega hreyfingu arid
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2006. Auk pess heaekkadi hlutfall peirra unglinga sem voru likamlega ovirkir og
voru stalkur par i meirihluta. Rannsakendur tala um ad svo virdist sem bilid &
milli peirra sem na tilskyldum viomidum um &skilega hreyfingu og peirra sem na
bvi ekki fari steekkandi. Moguleg skyring a pessu er su ad peir sem hreyfa sig na
begar eru farnir ad hreyfa sig meira. Auk pess hafi frambod & skipulogdou
iprottastarfi aukist til muna og pvi meiri likur & ad unglingar finni iprott vid sitt
heefi (Sigridur b. Eidsdattir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfsdottir og
Allegrante, 2008). Samkvaemt rannsokninni er hreyfingarleysi stort vandamal a
medal islenskra unglinga. Kyrrseta hefur aukist og par spila eflaust aukid
sjonvarpsahorf og télvuleikjaspil stor hlutverk en foreldrar ettu ad takmarka slikt
vid tvo tima & dag samkveemt radleggingum Lydheilsustédvar (Lydheilsustoo,
2008).

Offita barna og unglinga er eitt alvarlegasta heilbrigdisvandamalid i
heiminum i dag og hefur aukist miki® sidustu arin. Astlad er ad um 43 milljonir
barna a aldrinum fimm ara og yngri hafi verid i ofpyngd-og offituflokki arié 2010
og auk pess hafi um 90 milljonir barna verid i ahaettuhopi fyrir ofpyngd.
Nidurstodur kannana syna ad aukning hafi ordid & tioni ofpyngdar og offitu a
medal barna & pessum aldri frd arinu 1990 til 2010 eda sem nemur 2,5%.
Stofnunin azetlar enn frekar ad pessi tala haekki upp i 5% pegar arid 2020 gengur i
gard (Onis, Bléssner, og Borghi, 2010). | skyrslu par sem hreyfingarleysi
evrépskra barna og unglinga var athugad kom fram ad arid 2005 hafi 52% straka
0g 43% stulkna stundad hreyfingu & medal 11 ara barna en eingdngu 43% straka
0g 28% stulkna a medal 15 ara unglinga (World Health Organization, 2009).

Rannsdknir og greining framkvaemir reglulega rannséknir a hégum og
lidan ungs folks & Islandi fyrir mennta- og menningarmalaraduneytid. Arid 2011
var rannsoknin Ungt folk 2011 gerd par sem menntun, menning, tomstundir,
iprottir, hagir og lidan nemenda i 5., 6. og 7. bekk var kdnnud. Helstu nidurstodur
sem tengjast hreyfingu barna syna ad hlutfall peirra sem hreyfa sig mikid eda
mjog mikid hefur haekkad midad vid sidustu ar en hins vegar hefur hlutfall peirra
barna sem hreyfa sig litid eda ekkert einnig haekkad. pannig hreyfa fleiri born sig
fjorum sinnum i viku eda oftar heldur en peir sem hreyfa sig einu sinni til prisvar
sinnum i viku og & petta vid um allar bekkjardeildirnar. Pegar kannad var hversu
maorg born hreyfdu sig einungis prisvar sinnum i manudi eda sjaldnar fyrir utan

leikfimi- og sundtima var hlutfallid haest i 5. bekk eda 26% en minnkadi sidan
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niour i 23% i 6. og 7. bekk (Hrefna Palsdottir, Inga Déra Sigfasdéttir, Jon
Sigfusson, o.fl., 2011).

Langalgengasta astedan fyrir hreyfingarleysi & medal einstaklinga a
aldrinum 16-75 é&ra er timaskortur samkvemt nidurstddum konnunar
iprottabandalags Reykjavikur. Naest & eftir kemur leti sem helsta asteeda og par &
eftir ahugaleysi (ipréttabandalag Reykjavikur, 2008). Samkvamt rannsokninni
Ungt folk 2011 er algengasta asteeda barna fyrir ad heetta i iprottum ahugaleysi en
einnig eru astedur eins og timaskortur, kostnadur, samkeppni og vinir nefndar

(Hrefna Palsdéttir, Inga Dora Sigfusdattir, Jon Sigfasson o.fl., 2011).

3.1. Unglingsstalkur

Rannsoknir syna svo ekki verdi um villst ad brottfall stulkna ar ipréttum og
annarri hreyfingu er mun meira en hji strakum og er sérstaklega aberandi &
unglingsarunum eda & aldrinum 12-15 ara (Davison, Schmalz og Downs, 2010).
Stalkur & unglingsaldri hreyfa sig minna en strakar og sumar hverjar eru langt fra
bvi ad uppfylla lagmarkskréfur um hreyfingu samkvemt radleggingum
(Ciccomascolo og Grossi, 2008).

Rannsakendur hafa reynt ad finna Ut hvad pad er sem veldur pvi ad stalkur
heetti ad hreyfa sig & unglingsaldri og par hefur ymislegt komid i 1jos. beir pattir
sem hafa ahrif & hreyfingu stalkna eru umhverfis-, félagslegir- og salranir paettir.
Umhverfispeettir eru peettir eins og takmarkad adgengi ad skipulagdri hreyfingu,
litil iprottakennsla i skolum, kyrrseta fyrir framan sjonvarp og télvu, of mikill
kostnadur og 6hentugt vedurfar (Ransdell, Oakland og A. Taylor, 2003).

Félagslegir peettir eru af ymsum toga, til deemis setja sumar stulkur pad
fyrir sig ad stunda hreyfingu vegna fastmétadra hugmynda um stadalimyndir
tengdar kvenleika. | breskri rannsokn toludu stalkur um ad Gtlit og klaednadur
veeru peettir sem kvenlegar stalkur legdu frekar aherslu a i stad pess ad stunda
hreyfingu. beer hefdu ahyggjur af utliti sinu eftir hreyfingu eins og ufnu héri,
onytum farda og pvi ad lita druslulega at. Einnig var félagslif stalknanna nefnt
sem fyrirstada fyrir astundum hreyfingar par sem mikill timi feri i ad sinna
vinkonum og karustum og pvi ekki plass fyrir hreyfingu. Sumar téludu um ad
prystingur fra vinum um samveru gerdi pad ad verkum ad hreyfing sati a

hakanum.
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Sélfreedilegir peettir eins og litio sjalfstraust, opaegileg tilfinning ad klaedast
iprottafotum og feimni i kjolfar kynproska hafa einnig ahrif (Ransdell, Oakland
o.fl., 2003). Somu stalkur ségdust bera sig saman vid adrar stulkur og toludu
einmitt um pau 6épeegindi sem fylgdu pvi ad skipta um fét i klefanum, klaedast
iprottafotum og lata sjé sig & sundbol. Hraedslan vid &lit annarra, ad finnast peer
ekki vera nogu gddar og ahyggjur af pyngd sinni voru pettir sem einnig voru
nefndir i pessu samhengi (Whitehead og Biddle, 2008). Unglingsstalkur hafa mun
neikvaedari likamsimynd en strakar & sama aldri, margvisleg ahrif ur umhverfinu
eiga par storan hlut ad mali og ma par helst nefna fjolmidla, auglysingar,
tonlistarmyndbénd og kvikmyndir. Pau skilabod sem stalkur f& ar umhverfinu
gera krofu um ad peer eigi ad vera grannar og fallegar pvi pannig verdi peer frekar
medteknar i samfélaginu. Stér hluti stalkna & unglingsaldri hefur ahyggjur af
pyngd sinni og fara i megrun (Ciccomascolo og Grossi, 2008).

pad ad hafa vini sina med sér virtist skipta stalkurnar miklu mali pegar
kom ad astundun hreyfingar pvi pannig veeri hreyfingin skemmtilegri og peer
finndu fyrir meira 6ryggi. Rannséknir hafa einmitt synt fram a mikilveaegi pess ad
stalkur hafi vinkonur sinar eda maedur med ser i hreyfingu og ad sama skapi er
mikil hetta & ad stulkur heetti hreyfingu ef vinkonurnar detta ut. Ad purfa ad
leggja of hart ad sér var pattur sem talad var um ad geeti komid i veg fyrir
hreyfingu, stdlkurnar sem talad var vid vildu ekki purfa ad reyna of mikid & sig og
ekki gera hluti sem peim fannst of erfitt ad framkvama. bad ad finnast hreyfingin
skemmtileg var pad sem o6llum stulkunum fannst mikilvaegast pegar kom ad
hreyfingu og sa pattur sem hafdi helst ahrif & pad hvort peer hreyfou sig eda ekki.
Synt hefur verid fram & ad aukin skemmtun tengist aukinni hreyfingu & medal
unglingsstulkna og pvi er mikilveegt ad upplifun stulkna af hreyfingu sé jakvad a
unga aldri pvi pannig aukast likur & aframhaldandi hreyfingu fram & fullordinsar
(Ciccomascolo og Grossi, 2008; Whitehead og Biddle, 2008). pad skiptir mali ad
hreyfing henti getu og hafni stulknanna pvi pannig ma koma i veg fyrir leida og
kvida (Whitehead og Biddle, 2008).

I kanadiskri rannsékn & stdlkum & aldrinum 15-16 &ra var timaskortur
algengasta astedan fyrir hreyfingarleysi. Pbar voru nefnd atridi eins og
heimavinna, vinna med skéla og heimilisverk sem olli pvi ad timi fyrir hreyfingu
veeri af skornum skammti. Sumar stulkur vildu frekar eyda tima sinum i ad horfa &

sjonvarpid, nota télvuna og tala i simann. Einnig voru ahyggjur foreldra af 6ryggi
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stilknanna nefndar par sem sumir foreldrar hofdu latt stalkurnar frekar en ad
hvetja peer til ad stunda hreyfingu. Ahyggjur foreldra voru medal annars tengdar
kynferdislegri misnotkun og ad stulkurnar veeru & ferli eftir skdla eda a kvoldin.
(Dwyer o.fl., 2006).

Auk pess ad skoda astedur sem liggja ad baki hreyfingarleysi
unglingsstulkna hafa rannsakendur skodad hvada iprottir pad eru sem unglingar
haldast lengst i og & hvada timapunkti flestir heetta. Pbatttaka i ipréttum og
hreyfingu sem skilgreindar voru sem einstaklingsipréttir virtust halda
unglingsstdlkum- og strdkum lengst & medan einstaklingar i hopipréttum voru
liklegri til ad heetta. | rannsokn sem gerd var 4 13 og 15 ara unglingum kom fram
ad um 90% peirra sem stundudu einstaklingsiprottir pegar peir voru 13 ara gerdu
pad enn um 15 ara aldurinn. Hins vegar héldust eingdbngu um 41% stulkna og 69%
straka i hopiprottum fra 13-15 &ra. Stalkurnar voru liklegastar til ad haldast i
hreyfingu sem var af litilli &kefd eins og géngu a medan strdkar sem stundudu
hreyfingu af medal &kefd eins og blak héldust lengst. I lok rannséknar héfdu
flestar stalkurnar heett i 23 af peim 29 tegundum hreyfingar og iproéttagreina sem
nefndar voru. Af pessum nidurstddum ad deema hefur akefd og tegund hreyfingar
ahrif & patttoku kynjanna i iprottum og hreyfingu (Bélanger o.fl., 2011).
Rannsoknir & brottfalli islenskra stulkna ar ipréttum & aldrinum 12-20 ara hafa
medal annars skodad hvada astedur liggi ad baki peirri dkvordun ad heaetta
ipréttaiokun. Algengasta astaedan er dhugaleysi hja stalkum i 7.-10. bekk og par &
eftir kemur timaleysi og pad ad vinir heettu. Kostnadur, of mikil samkeppni og of
erfidar efingar voru einnig astedur sem nefndar voru. Stulkur i framhaldsskolum
a aldrinum 16-20 ara nefna flestar timaleysi sem &stedu fyrir brottfalli ar
ipréttum, naest nefna peaer ad vinir hafi hatt og ad lokum of mikla samkeppni og
kostnad (Hrefna Palsdéttir, Inga Dora Sigfusdottir, Alfgeir Logi Kristjansson,
Margrét Lilja Gudmundsdéttir og Jon Sigfasson, 2011).

3.2. Foreldrar

Fjolskyldan er ahrifamikill pattur pegar kemur ad hegdunarmotun barna pvi innan
fjolskyldunnar lera pau ymsa ferni og hegdun sem foreldrar mota med tru sinni
og skodunum. Foreldrar geta pvi haft mikil ahrif & vidhorf og hegdun barna og

unglinga gagnvart hreyfingu og heilbrigdu liferni med ymsum hatti eins og med
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hvatningu, med eigin vidhorfum og skodunum, med hermindmi (role modeling),
patttoku og studningi (Edwardson og Gorely, 2010). Eins og adur hefur verid
komid inn & hafa félagslegir peettir mikil ahrif & pad hvort bérn og unglingar
hreyfa sig eda ekki en af 6llum peim pattum eru ahrif foreldra talin vera mest
(Moore o.fl., 1991).

Hermindm er ndm sem felst i pvi ad herma eftir hegdun annarra og i pessu
tilviki foreldra par sem bornin likja eftir hegdun foreldra sinna i gegnum ahorfs-
og félagsnam. (Bois, Sarrazin, Brustad, Trouilloud og Cury, 2005). Foreldrar eru
fyrirmyndir barna sinna og unglinga og hafa rannsoknir synt ad foreldrar sem
hreyfa sig reglulega og lifa heilbrigdu lifi geta haft mikil ahrif & pad hvort bérnin
hreyfa sig og hvernig lifstil pau koma til med ad lifa (Moore o.fl., 1991; Ornelas,
Perreira og Ayala, 2007; Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998). Rannsdknir hafa
synt ad pau born sem eiga foreldra sem badir hreyfa sig eru allt ad sex sinnum
liklegri til ad stunda hreyfingu en pau born sem eiga foreldra sem ekki hreyfa sig
(Moore o.fl., 1991). Margar rannsoknir benda til pess ad madur hafi meiri ahrif &
bérn sin en fedur pegar kemur ad hreyfingu. Mdguleg skyring geeti verid si ad
meedur eru liklegri til ad vera hluti af eda hafa ahrif & pau verkefni sem born taka
sér fyrir hendur. (Bois o.fl., 2005). I finnskri rannsokn sem framkveemd var &
arunum 2002-2004 var hreyfing 13 ara unglinga skodud. Samkvaemt nidurstodum
h6éfdu meaedur mun meiri ahrif a unglingana pegar kom ad hreyfingu en fedurnir,
ennfremur h6fdu madur meiri ahrif & deetur sinar heldur en syni (Pahkala o.fl.,
2007). Pau born sem eiga mo6dir sem stundar reglulega hreyfingu eru tvisvar
sinnum liklegri til ad stunda hreyfingu en pau bérn sem eiga modir sem hreyfir sig
ekki (Moore o.fl., 1991). I yfirlysingu Kanadiska ipréttasambandsins (Canadian
Academy of Sport Medicine) er foreldrum radlagt ad stunda reglulega hreyfingu,
ekki eingdngu sér til heilsub6tar heldur einnig til ad vera god fyrirmynd fyrir born
sin og unglinga (Canadian Academy of Sport Medicine, 2004). Jafnframt hvetur
Lydheilsustod foreldra til ad vera godar fyrirmyndir og hreyfa sig med bérnum
sinum og vera medvitada um sinar eigin hreyfivenjur og barna sinna
(Lydheilsustdd, 2008).

Foreldrar geta einnig haft jakveed ahrif & hreyfingu barna sinna og
unglinga med pvi ad syna studning. Studningur foreldra er mikilvaegur par sem
sterkt samband er a milli studnings foreldra og pad hversu likamlega virk bérn og

unglingar eru. Foreldrar geta stutt bérn sin og unglinga a misjafnan hatt en
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algengast er studningur i formi hvatningar, patttoku og hjalp vid ymsa peetti
tengda hreyfingunni eins og akstur, kostnad og fleira (Gustafson og Rhodes,
2006). Petta skiptir sérstaklega mali pegar kemur ad stalkum en samkvemt
rannsoknum hefur studningur foreldra meiri ahrif & hreyfingu stdlkna en straka. |
rannsokn par sem tengsl & milli studnings foreldra og hreyfingu stdlkna voru
skodud kom i ljos ad foreldrar syndu studning & mismunandi héatt. bannig voru
maedur liklegri til ad syna studning i gegnum skipulag (logistic support), til deemis
med pvi ad skra deetur sinar i ipréttir og stydja peer i keppnum og 6drum
vidburdum. Fedurnir voru hins vegar liklegri til ad nota eigin hegdun til ad hvetja
stalkurnar til ad hreyfa sig, til demis med pvi ad skipuleggja sameiginlega
hreyfingu fjélskyldunnar. Nidurstddur syndu ad hvernig sem studningurinn var pa
hafdi hann jakveed ahrif a hreyfingu stilknanna en um 70% peirra stalkna sem
hreyfou sig attu foreldra sem badir syndu peim studning. pegar annad foreldrid
syndi studning var hlutfallid um 56% og i pvi samhengi var enginn munur & hvort
bad vaeri modir eda fadir, hins vegar voru eingéngu um 30% stalkna sem hreyfou
sig pegar hvorugt foreldrid syndi studning vid hreyfingu stalknanna (Davison,
Cutting og Birch, 2003).

Akvednir pettir auka likur & ad foreldrar syni bérnum sinum studning
begar kemur ad hreyfingu en pad eru pettir eins og hreyfing foreldra, anagja
foreldra af hreyfingu og alit peirra & mikilvaegi hreyfingar. Sa pattur sem virdist
skipta mestu mali pegar kemur ad studningi foreldra er &lit peirra & mikilveegi
hreyfingar en foreldrar eru liklegastir til ad syna bérnum sinum pann studning sem
bau purfa ef pau lita pann avinning sem faest i kjolfar hreyfingar jakveedum augum
og eru medvitud um mikilvaegi hennar. Peir foreldrar sem stydja vid born sin i
hreyfingu eru liklegri til ad finnast patttaka barna sinna mjég mikilvaeg. Ymsar
leidir eru feerar til ad auka studning foreldra vid patttoku barna sinna i hreyfingu,
eins og ad keyra born & &fingar, taka patt i hreyfingu med bérnunum og horfa &
bérnin pegar pau stunda iprottir eda hreyfingu (Trost o.fl., 2003).

Samheldni fjolskyldna og samskipti foreldra og barna eru einnig peettir
sem hafa ahrif & pad hvort bérn og unglingar stundi hreyfingu eda ekki og
samband virdist vera & milli sjalfstrausts og astundun hreyfingar. Unglingar sem
eiga i g6du sambandi vid foreldra sina, par sem samskipti eru géd og samheldni
mikil eru liklegri til lida betur og bua vid gbda gedheilsu. bessir pettir leida til

aukinnar hreyfingar & medal unglinga par sem peir auka sjalfstraust. Auk pess
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geta uppeldisadferdir foreldra haft ahrif, til ad mynda voru detur peirra madra
sem beittu aga en voru jafnframt sveigjanlegar (authoritative parenting style)
liklegri til ad hreyfa sig i rannsékn & bandariskum bérnum og unglingum. Bérn og
unglingar sem alast upp i fjolskyldum par sem sterk tengsl rikja a medal foreldra
og barna, samskipti eru géd og tima er eytt med saman eru liklegri til ad vera med
gott sjélfstraust og par af leidandi stunda hreyfingu (Ornelas o.fl., 2007).

S& timi sem foreldrar verja med bdrnum sinum og unglingum er
mikilveaegur pattur i ad skapa god tengsl. begar unglingsarin hefjast breytast tengsl
unglinganna vid foreldra sina, vinirnir fara ad skipta meira mali og samskiptin vid
foreldra minnka. Rannsdknir syna ad samverutimi foreldra og barna og unglinga
hefur ahrif sem forvorn gegn aheettu- og afbrotahegdun seinna meir. Eftir pvi sem
samverutiminn er meiri pvi minni likur eru & ad unglingurinn leidist ut i neyslu,
eignist vini sem hafa neikvaed ahrif og glimi vid séalreen eda félagsleg vandamal.
Ennfremur hefur samverutimi jakveed &hrif & lidan i skola og nédmsarangur
(Margrét Lilja Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Déra Sigfusdottir
og Jon Sigfasson, 2009).

Eins og hér hefur komid fram geta foreldrar haft ahrif & hreyfingu barna
sinna og unglinga med ymsum hetti. I gegnum herminam og sem fyrirmyndir,
med vidhorfum sinum og skodunum a hreyfingu, med studningi, med pvi ad
mynda sterk tengsl med gédum samskiptum og sidast en ekki sist med pvi ad eyda
tima saman eins og i gegnum sameiginlega hreyfingu. Ennfremur leggur
Lydsheilsustod til ad foreldrar takmarki kyrrsetu barna sinna og unglinga med pvi
ad setja reglur um sjonvarpsahorf og télvunotkun og hvetji frekar til atileikja og
patttoku i hvers kyns hreyfingu. Auk pess ad hvetja bérn og unglinga til ad ganga
eda hjdla i skdla og benda peim & afpreyingu sem felur i sér hreyfingu pegar peim
leidist (Lydheilsustdd, 2008).

3.3. Sameiginleg hreyfing maedgna

par sem stor hluti unglingsstulkna og kvenna hreyfa sig ekki i daglegu lifi hafa
ymis &fingakerfi verid honnud og rannsoknir verid gerdar par sem madgur koma
saman og hreyfa sig i peim tilgangi ad auka hreyfingu, beta hreysti, breyta
vidhorfi gagnvart hreyfingu og ad lokum hafa jakvaed ahrif & tengsl meadra og
deetra (Ransdell, Oakland o.fl., 2003).
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Eitt af peim verkefnum sem hrundid hefur verid i framkvemd og gefid goda raun
er DAMET - verkefnid (Daughters and Mothers Exercising Together program).
Arid 1997 for verkefnid fyrst i gang i Colorado State haskolanum i
Bandarikjunum par sem madgur komu saman og toku patt i tolf vikna ihlutun.
pessu verkefni hittust meedgurnar tvisvar sinnum i viku par sem annar timinn var
notadur i fredslu og hinn i hreyfingu. Seinna meir pegar verkefnid hafdi verid
bréad enn frekar hittust meedgurnar prisvar sinnum i viku i tolf vikur og af peim
var ein vika notud i freedslu. Stalkurnar i peirri ihlutun voru & aldrinum 14-17 ara
0g medurnar & aldrinum 31-60 &ra. Til ad na peim einstaklingum sem virkilega
purftu & slikri ihlutun ad halda var eingdngu einstaklingum sem ekki hreyfdu sig
leyft ad taka patt. | pessari rannsokn var patttakendum skipt i tvo hopa par sem
annar hépurinn meetti i tima til pjalfara en hinn hépurinn fékk afingadaetlun til ad
fara eftir heima. Hreyfitimarnir voru hafdir fjolbreyttir par sem medal annars var
farid i klifur, sjalfsvorn, sund, kdérfubolta og fleira. Til ad meta pad hvort aukning
hafdi ordid a hreyfingu patttakenda voru peir bednir um ad halda dagbok um alla
hreyfingu (Ransdell, Oakland o.fl., 2003). Til ad kanna hvort breytingar hefou
ordid & tengslum medgna notudust rannsakendur vid spurningalista sem heitir
”The Parental Bonding Instrument. Nidurstodur syndu ad maedgurnar i badum
hopunum hreyfou sig mun meira en adur og steersti hluti maedgnanna eda 88%
deetra og 94% madra sogdu samband sitt hafa batnad eftir ad peer byrjudu ad
hreyfa sig saman. Samvera madgnanna jokst i Kkjolfar sameiginlegu
hreyfingarinnar par sem madgurnar ferdudust saman til og frd efingastad,
skipuldgdu og téludu um hreyfinguna og hreyfdu sig saman. Pad er pvi greinilegt
ad heegt er ad na arangri & bAdum vigstédum hvort sem um er ad raeda hreyfingu
med pjalfara eda heima fyrir (Ransdell, Eastep o.fl., 2003).

Svipud ihlutunarrannsékn var framkvemd arid 2002 en pa var gerd
rannsékn & pvi hvort sex manada ihlutun hefdi ahrif & hreyfivenjur og hreysti
briggja kynsloda, pad er ad segja unglingsstulkna, madur peirra og 6mmur peirra.
| pessari rannsokn var patttakendum einnig skipt i tvo hépa par sem annar
hopurinn gerdi &fingar undir handleidslu pjalfara en hinn hopurinn framkvaemdi
efingar eftir &fingaraztlun heima fyrir. Allir patttakendur attu ad framkveema
afingar prisvar sinnum i viku sem samanstod af polaefingum, styrktarefingum og
lidleikazefingum. Breytingar & hreyfivenjum voru maldar fyrir og eftir ihlutun

med spurningalistanum “Physical Best og med skrefmeli. Breytingar 4 hreysti
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voru meldar med Fitnessgram profinu sem inniheldur polpréf, melingar &
vodvastyrk- og poli, lidleika og pyngd. I lok rannsoknar voru patttakendur meeldir
aftur og kom i ljés ad hépurinn sem &fdi sig heima hafdi ad sumu leyti batt
hreyfivenjur sinar meira en hopurinn sem &fdi med pjalfara, hins vegar beettu
badir hoparnir sig pegar kom ad hreystipréfunum. B&dir hoparnir fengu betri
melingar Ur polprofinu, vodvastyrksprofinu og vodvapolspréfinu. Lidleikaprofid
kom betur Gt hja hopnum sem &fdi heima og ad sama skapi vigtin po ekki hafi
mikill munur verid par a. P6 margt jakveett hafi komid Ur pessari rannsokn hefur
han pé medal annars paer takmarkanir ad patttakendur voru fair og sumir klarudu
ekki rannsdéknina og pvi ber ad taka nidurstodum hennar med fyrirvara (Ransdell,
Robertson, Ornes og Moyer-Mileur, 2004).

A &runum 2006-2007 for af stad rannsokn i Iran par sem kénnud voru ahrif
hreyfi-ihlutunar & unglingsstalkur og maedur peirra. I Iran hefur att sér stad sleem
proun offitu og annarra lifstilssjukdéma sidustu arin par sem hreyfingarleysi er
sagdur vera stor hluti af peim vanda. Konur standa mun verr en karlar par sem
télur syna ad hreyfingarleysi er mun algengara hja konum en kérlum og jafnframt
eru peer fjorum sinnum liklegri til ad vera med kvidfitu (abdominal-obesity) en
karlar. Samkvaemt rannsoknum er vidhorf foreldra til hreyfingar abétavant en um
pridjungur iranskra foreldra hefur neikveett vidhorf gagnvart hreyfingu barna
sinna utan skéla. Auk pess telur stor hluti peirra foreldra ad litid s€ um 6rugga
stadi fyrir born sin til ad stunda hreyfingu. I pessari rannsokn var markmidid ad
bua til 6dyrt og adgengilegt afingakerfi fyrir maedgur sem feeri fram eftir skéla
deetranna. Jafnframt vildu rannsakendur kanna hvort slikt kerfi hefdi ahrif a
likamsastand madgnanna. Patttakendur voru 410 talsins og voru stdlkurnar &
aldrinum 14-18 ara og medurnar a aldrinum 26-60 ara. Hreyfivenjur patttakenda
voru meldar fyrir ihlutunina dsamt pyngd, BMI (Body Mass Index) og hlutfall
mittis og mjadma (Hip-to-Waist Ratio). ihlutunin st6d yfir i prja manudi par sem
madgurnar hittust tvisvar i viku i 90 minatur i senn. I hverri viku voru madgurnar
freeddar um heilsutengd malefni en fyrir utan pad framkveemdu peer medal annars
polafingar og teygjur. Pegar rannsokninni lauk voru madgurnar meeldar aftur og
nidurstddur bornar saman vid fyrri melingar. Mikill munur kom i 1jés badi hja
stlkunum og madrum peirra i 6llum préfunum par sem medalpyngd hafdi
leekkad asamt BMI og hlutfall mittis og mjadma. Ad sdgn rannsakenda er tru

peirra ad arangur rannsoknarinnar hafi af storum hluta komid til vegna peirra
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tengsla og samskipta sem attu sér stad & milli maedgnanna i gegnum hreyfinguna
(Kelishadi o.fl., 2010).
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4. Namskeio

ipréttafredingur og einkapjalfari.
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4.1. Lysing og tilgangur

Namskeid petta er hugsad sem teekifzeri fyrir ungar stalkur og maedur peirra til ad
kynnast fjolbreyttri hreyfingu og heilsusamlegum lifstil. Jafnframt er tilgangur
namskeidsins ad madgur njoti samveru i gegnum sameiginlega hreyfingu og efli
pannig tengsl sin og samband. Ahersla er 16gd &4 ad madgurnar kynnist
hreyfingunni & jakveedan og skemmtilegan hatt og pvi ekki 16gd nein ahersla a
vigtun, meelingar, atak og pul eins og gert er & svokolludum ataksnamskeioum &
likamsreaektarstodvum. Namskeidio er sérstaklega etlad peim stalkum sem aldrei
hafa stundad reglulega hreyfingu eda hafa ekki gert i langan tima og er hugsad
sem teekifeeri til ad finna Ut hvada hreyfing hentar peim best og hvada hreyfing
peim finnst skemmtilegust. Stulkurnar taka madur sinar med hvort sem per eru
likamlega virkar eda ekki pvi adaldhersla namskeidsins er & hreyfingu stdlknanna
og pvi minna atridi hvort maedurnar eru likamlega virkar eda ekki.

Peir sem koma ad namskeidi pessu eru faglerdir einstaklingar med
menntun ar iprottafreedi eda sambeerilegu ndmi. Til ad ndmskeidid gangi sem best
er pjalfurum bent 4 ad meeta & kynningu og kennslu namskeidsins par sem farid er
yfir hugmyndafradi pess, helstu &fingar og pa freedslu sem pjélfarar munu midla
til patttakenda. Gert er rad fyrir ad menntadir iprottafreedingar kunni skil a helstu
hugtokum er varda pjalfun og hreyfingu og pvi ekki farid djapt i pau. Farid er yfir
helstu undirstdduatridi peirrar hreyfingar sem namskeidid inniheldur med &herslu
a likamsstodu og likamsbeitingu.

4.2. Fyrirkomulag

Adur en namskeidid hefst munu patttakendur skra sig og fylla ut
skraningareydublad. Auk hefdbundinna upplysinga eins og nafn og aldur munu
patttakendur segja fra fyrri hreyfingu, meidslum og sjukdémum ef einhverjir eru.
pannig er pjalfarinn medvitadri um astand patttakanda og getur adlagad &fingar ef
porf er a. PO erfitt sé ad etlast til ad pjalfari viti ndkveema meidsla- og
sjukdémasdgu hvers og eins er akvedid oryggisatridi ad pjalfari sé medvitadur um
astand patttakenda sinna. Hamarksfjoldi einstaklinga @ namskeidinu er 20 manns
og pvi gert rad fyrir hamark tiu maedgum. Med pvi ad hafa hopinn passlega stéran
eru meiri likur & ad einstaklingar kynnist og ad hopurinn verdi péttari sem gerir

pad ad verkum ad namskeidid verdur personulegra og félagslegur avinningur

30



verdur meiri. Namskeidid stendur yfir i fjorar vikur og hittast meedgurnar med
pjalfara prisvar sinnum i viku og pvi tolf skipti allt i allt. Dagskrain er hofd
fjolbreytt pannig ad einstaklingar fai ad upplifa sem flestar tegundir af hreyfingu.
Timarnir eru settir upp med pad ad markmidi ad hreyfingin sé hafilega erfid en
skemmtileg sem ytir frekar undir jakveeda upplifun patttakenda par sem timar sem
innihalda of erfidar &fingar eru liklegri til ad lata péatttakendur gefast upp og
heetta. pjalfari parf ad geta gefid patttakendum valmoguleika i efingunum par sem
einhverjir geetu verid ad strida vid gomul meidsli eda rada ekki vid afingarnar
sokum annarra &steedna. Deemi um valmoguleika geeti verid ad ganga rosklega i
stad pess ad skokka eda framkveema uppstig & golfi i stad palls. Namskeidid fer
fram ad mestum hluta i likamsreektarsal sem buinn er almennum &hdéldum til
likamsraektar eins og handlédum, stongum, dynum og pdollum. Um helmingur
timanna eru timar sem finna ma & helstu likamsreektarstédvum landsins en auk
peirra eru prir atitimar par sem pjéalfari fer it med hépinn i hina ymsu likamsreekt
til ad syna patttakendum fram & ad hreyfing parf ekki alltaf ad kosta mikinn
pening og ad heagt er ad nyta umhverfi sitt til margs konar likamsraektar. A
namskeidinu er auk pess farid i sérstakan hlaupatima par sem 1698 er &hersla a
hvad byrjendur purfa ad hafa i huga pegar hlaup er stundad. Ad lokum mé nefna
tima par sem patttakendur fa ad spreyta sig i hnefaleikum og lera helstu
undirstoduatridi sem vidkemur peirri iprétt. Namskeidid endar & fjallgéngu med
pbjalfara og sameiginlegum hadegisverdi par sem patttakendur fa vidurkenningu
fyrir patttoku & namskeidinu og einnig verdur peim madgum sem eru med bestu
maetinguna veitt verdlaun.

A namskeidinu er freedsla par sem pjalfari kynnir og freedir maedgurnar um
ymis konar malefni sem tengjast heilbrigdu liferni. Fraedslan er ymist i upphafi
eda lok akvedinna tima en auk pess fraedir pjalfari patttakendur og upplysir um
mikilvaega peetti er varda hreyfinguna i gegnum allt ndmskeidid. Eftir hvern
freedslutima fa patttakendur blad med sér heim par sem freedslu dagsins er gerd

itarlegri skil.
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Tafla 1 - Hugmyndir ad heimaverkefnum

Hugmyndir ad heimaverkefnum

Fara saman i gongu- eda hjélatdr | Fara saman ad synda
Fara saman Ut & linuskauta Spila korfubolta
Fara saman i keilu Spila badminton
Fara saman i fjallgbngu Spila frishigolf

I hverri viku purfa maedgurnar ad framkvaema eitt heimaverkefni saman, en med
heimaverkefni er att vid ad paer verdi ad hreyfa sig saman allavega einu sinni i
viku utan namskeidsins i ad lagmarki 30 minutur. Hreyfingin er frjalst val pannig
ad maedgurnar geta fundid sér eitthvad sem peer hafa gaman ad og langar ad gera
saman. I lok hverrar viku spyr pjalfari madgurnar hvada hreyfing hafi ordid fyrir
valinu og hvernig hafi gengid. | toflu eitt hér 4 undan eru tillsgur ad
heimaverkefni sem hegt veeri ad notast vid. Tilgangurinn med heimaverkefnunum
er ad nalgast krofur um lagmarkshreyfingu, yta undir aukna samveru madgna

utan namskeidsins og efla enn frekari tengsl peirra & milli.

4.3. Upphitun

Hver timi hefst & 10-15 mindtna upphitun sem stjérnad er af pjalfara par sem farid
er i gegnum léttar og midlungserfidar efingar. Mikilveegt er ad upphitunin sé ekki
of erfid par sem tilgangurinn er ad undirbua likamann fyrir frekari hreyfingu en
ekki ad preyta hann. Upphitun drvar hjartslattinn og eykur éndunartioni, hitar upp
mjukvefi og undirbyr einstaklinginn andlega fyrir hreyfinguna sem koma skal.
petta hefur medal annars i for med sér aukid blédfadi til vinnandi vodva og
aukinn efnaskiptahrada. Upphitun er talin fyrirbyggja meidsli par sem huan
minnkar upptoku & mjolkursyru en einstaklingar sem byrja of hratt ad hreyfa sig
og sleppa jafnvel upphitun geta lent i of mikill mjolkursyru sem eykur likur &
meidslum par sem vodvar geta stifnad. Upphitun getur verid med tvenns konar
snidi, annars vegar er um almenna upphitun ad reda par sem einstaklingur
framkvemir hreyfingar sem likjast ekki endilega adalhreyfingunni. Almenn
upphitun er til demis ad ganga eda skokka a hlaupabretti adur en farid er i
bekkpressu og hnébeygjur. Hins vegar er haegt ad nota sérteeka upphitun par sem
einstaklingur framkvaemir hreyfingar sem eru likar adalhreyfingunni sem kemur i
framhaldi. Sérteek upphitun er til demis pegar einstaklingur framkvaemir
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armbeygjur fyrir bekkpressu og handboltamenn dripla og skjéta bolta fyrir
handboltazfingu. Malt er med pvi ad upphitun innihaldi bada peetti, pad er badi
almenna upphitun og sérteeka upphitun (Clark o.fl., 2007).

A pessu namskeidi skal pjalfari skipuleggja upphitun sem inniheldur bada
pbeaetti, pad er almenna og sérteeka upphitun. Daemi um upphitun & ndmskeidinu eru
hnébeygjur med likamspyngd, rosk ganga i sal eda létt skokk, hreyfiteygjur,

hjolad rolega a prekhjolum og einféld golfspor.

4.4. Teygjur
Sidustu 10-15 minatur hvers tima framkvema patttakendur teygjur undir
handleidslu pjalfara. Teygjur flokkast undir lidleikagfingar en lidleiki er su haefni
lidamota til ad nyta hreyfisvid sitt ad fullu. Lidleikasefingar eru mikilvaegar pegar
kemur ad hreyfingu og pjalfun og getur komid i veg fyrir vodvadjafnveegi, skerta
virkni lidaméta og alagsmeidsli. Haegt er ad nota ymsar adferdir pegar kemur ad
teygjum eins og stoduteygjur (static stretching), PNF teygjur (proproceptive
neuromuscular facilitation) og hreyfiteygjur (dynamic stretching). Stoduteygjur
eru algengar en pa er voodvinn teygdur haegt pangad til spenna finnst og henni
sidan haldid i 20-30 sekundur fyrir litla védva eins og hendur og axlir en i 45-60
sekdndur fyrir sterri vodva eins og vodva aftan & laeri (Clark o.fl., 2007). Onnur
adferd sem gjarnan er notud kallast PNF en pa framkvaemir einstaklingur
stdduteygju, spennir sidan vodvann, slakar og framkvamir sidan aftur stéduteygju
(Woods, Bishop og Jones, 2007). Med pessari adferd slakar vodvinn & sem verdur
til pess ad lenging hans verdur meiri. | hreyfiteygjum er vodvakraftur notadur til
ad hreyfa lidamot i gegnum fullt hreyfisvid. bessar teygjur henta vel i upphitun
par sem hdn undirbyr vddvana undir samdratti en hafa verdur i huga ad
hreyfiteygjur geta orsakad meidsli & medal einstaklinga sem eru stifir, med sleemt
jafnvaegi og litinn stodugleika i midju (core) (Clark o.fl., 2007).

Mikilveegt er ad vidhalda lidleika barna par sem hann fer minnkandi um 8-
10 &ra aldurinn en eftir pad fara born smam saman ad stifna. Lidleikazfingar ettu
pbvi alltaf ad vera hluti af hreyfingu og pjalfun barna og unglinga (Gjerset, Haugen
og Holmstad, 1999). A namskeidinu hefur pjalfari nokkud frjalsar hendur hvad
vardar teygjur i lok timans en 16gd verdur ahersla & stoduteygjur til ad byrja med

par sem liklegt er ad flestir patttakendur pekki per og hafi framkveemt paer adur.
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Pegar lidur & ndmskeidid kennir pjalfari patttakendum nokkrar PNF teygjur til ad
leyfa peim ad finna muninn & lengingu vodvana. Pjalfari hefur pad ad leidarljosi
ad teygja alltaf & peim védvum sem unnid var med i hverjum tima til ad koma i
veg fyrir stifni og miklar hardsperrur. Hreyfiteygjur verda kynntar sem hluti af

upphitun pegar lidur & namskeidid en pd pannig ad farid verdi i paer af varkarni.
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4.5. Dagskra namskeids

Tafla 2 - Dagskra namskeids

Skipti

Hreyfing og freedsla dagsins

Timi
(min.)

Ahold

Stadsetning

pjalfari kynnir sig

patttakendur kynna sig
-nafn og starf/skoli

10

pjalfari kynnir fyrirkomulag
namskeidsins, markmid pess
og tilgang og svarar
spurningum

10

Farid i stuttu mali yfir
mikilveegi hreyfingar &
likamlega og andlega lidan

Hopeflisleikir

30

Likamsraktar-
salur

pjalfari synir réttu handtokin
vid notkun handléda og
stanga

patttakendur profa ahdld og
finna sinar pyngdir fyrir
&fingar dagsins

Mikilvaegi réttrar likamsstodu
i gegnum &fingar

15

Styrktarafingar i bland vid
pbolafingar asamt upphitun og
teygjum

45

Handldg,
stangir,
pallar og
dynur

Likamsraktar-
salur

pjalfari fer yfir naudsynlegar
stillingar & hjolum og hvernig
alagi er styrt

Rétt likamsstada & hjoli

Spinning dsamt upphitun og
teygjum

prekhjol

Likamsraktar-
salur

Farid i stuttu mali i
undirstoduatridi jogafreedanna

pjalfari kennir rétta 6ndun

Jéga dsamt upphitun og
teygjum

50

Dynur

Likamsraektar-
salur

pjalfari upplysir patttakendur
i stuttu mali um zumba og
bakgrunn pess

Zumba asamt upphitun og
teygjum

55

Likamsreektar-
salur
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Farid yfir hjolaleid og

i 5 N
aningastad Reidhjol/
6 | Hjolreidar - hjolatar { gotuhjol og | Ellidaardalur
Ellidaardalnum og vidar 55 hjolahjalmar
asamt teygjum
pjalfari fer yfir
undirstoduatridi vardandi
; " 5
likamsstddu og Boxhansk
likamsbeitingu oxnanskar, 1, namsraektar-
7 - - boxpudar og salur
Hnefaleikar (box) asamt 40 sippubsnd
upphitun og teygjum
Neringarfraedi 15
Hlaup fyrir byrjendur - hvad 10 . i
barf ad hafa | huga? Hikemarektar
8 Hlaupask,c')r . — 10 Hlaupabretti
Hlaupastill/likamsbeiting 10
Hlaupakennsla og &fingar - Teekjasalur
asamt upphitun og teygjum
Hvernig & ad stilla stafina
. 5
rett?
9 Rétt Ilkamsbeltlng_og teekni 5 Gongustafir | Laugardalur
Stafganga dsamt einféldum
afingum, upphitun og 50
teygjum
Hvad er pilates?
- 10
I—_Ivert er markmid pess og ] L ikamsraektar-
10 |tilgangur? Dynur salur
Pilates asamt upphitun og 50
teygjum
Hvad er lotupjalfun? 5
Lotupjalfun (pyramidi og , . i
11 |tabata) asamt upphitun og 40 PaIIar,, 106 | Likamsreektar
X og dynur salur
teygjum
Markmidasetning 15
Gongustafir
. - , fyrir pa sem
Fjall_ganga a Ulfarsfell d&samt 60 vilja og Olfarsfell
teygjum A
12 goair
gonguskor
Vidurkennining og
meetingaverdlaun
13 Endurkoma - spjall og 60 Likamsraektar-

hreyfing

salur
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I toflu tvd ma sja nakveemt yfirlit yfir dagskra namskeidsins par sem hreyfing og

freedsla hvers tima kemur fram.

4.6. ltarleg lysing & timum
Hér verdur namskeidinu lyst nanar par sem farid er i markmid og skipulag hvers

tima fyrir sig.

4.6.1. Fyrsti timi - Kynning og hopefli

- Markmid timans:

- Auka samheldni hopsins

- bjélfari og péatttakendur kynna sig

- Fyrirkomulag, markmid og tilgangur med namskeidi kynnt
- Fraedsla um mikilveegi hreyfingar og hreyfiradleggingar

- Hopefli

Um helmingur peirra einstaklinga sem skra sig & hvers kyns
likamsraektarnamskeid detta Ut og heetta adur en namskeidin eru & enda.
Rannsakendur hafa i gegnum tidina skodad hvernig megi laekka petta hlutfall og
hafa komist ad ymsu. Rannsoknir peirra hafa medal annars synt ad einstaklingar
sem upplifa samheldni innan hops eru liklegri til ad klara namskeidin, maeta betur
0g eru stundvisari. Haegt er ad auka samheldni héps a ymsa vegu, medal annars
med pvi ad adgreina hopinn fra 6drum, til demis med pvi ad skyra hépinn med
nafni, bda til sérmerkta stuttermaboli og Utbla plakét og pess héattar. Samskipti
innan hops auka samheldni en med pvi ad nota hopefli, hopavinnu og lata
einstaklinga kynna sig ma yta undir pau (Weinberg og Gould, 2010).

A pessum fyrsta degi namskeidsins er ahersla 16gd & ad hopurinn kynnist
innbyrdis og pjalfaranum. Ekki er mikil &hersla 16gd a hreyfingu en pess i stad er
timinn byggdur upp & léttan og skemmtilegan hatt med aherslu & jakveeda upplifun
patttakenda i upphafi namskeids. Timinn hefst & kynningu pjalfarans & sjalfum sér
og bakgrunni sinum. Hann segir patttakendum fra hugmyndinni ad namskeidinu
og hvernig han préadist og greinir fr& markmidum namskeidsins, tilgangi pess og
fyrirkomulagi. Med pvi ad kynna sig og namskeidid studlar pjalfarinn ad
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personulegum tengslum vid péatttakendur sem eykur likur & jdkveedri upplifun og
minni hraedslu vid ad tja sig vid pjéalfarann ef eitthvad er. Madgurnar kynna sig i
kjolfarid hver af annarri par sem paer segja nafn sitt og vid hvad peer starfa eda i
hvada skola peer eru. bjalfarinn merkir jafnédum vid maetingu eins og hann mun
gera i gegnum allt ndmskeidid. Ad kynningum loknum freedir pjélfarinn
madgurnar i stuttu mali um mikilveegi hreyfingar hvad vardar likamlega og
andlega lidan, forvarnir gegn sjukdémum og gagnsemi hreyfingar gegn algengum
kvillum. Einnig fer hann i stuttu mali yfir hreyfiradleggingar unglinga og
fullordinna og hvetur maedgurnar til ad huga ad peim nastu vikurnar.

Hreyfing dagsins er i formi hopeflisleikja en markmid hopeflis er ad hrista
saman hop einstaklinga sem pekkjast ekki, efla samskiptin innan hans, auka
hopkennd, félagsferni og eins og &dur sagdi samheldni. Margar gerdir
hopeflisleikja eru til eins og samvinnuleikir, samskiptaleikir og traustleikir. 1
timanum er farid i fjora leiki en tilgangi peirra og fyrirkomulagi er lyst hér ad

nedan.

»Hver kynnir annan*

Pessi leikur hjalpar til vid ad brjéta isinn & milli patttakenda en pannig verda
tjaskipti ekki eins stif, feimni minnkar og patttakendur kynnast. Markmidid med
leiknum er ad madgurnar leeri n6fn og kynnist hver annarri med pvi ad taka stutt
vidtal vid hvor adra par sem spurt er til deemis um nafn, aldur, fedingardag,
ahugamal og fleira. Eftir prjar minatur er timinn stédvadur og hver og ein bedin
um ad kynna pa manneskju sem vidkomandi tok vidtal vid. bjalfari parf ad muna
ad bidja maedgurnar um ad taka vidtal vid einhverja sem peer pekkja ekki (Helgi

Grimsson, e.d.).

»Afmelisdagur®

I pessum leik eiga pétttakendur ad rada sér i rod eftir feedingardegi og manudi an
bess ad tala vid hvorn annan. patttakendur mega adeins nota hendur til ad tja sig
og er sa sem a afmeeli fyrstur & arinu fremstur i rodinni. Til ad gera petta enn
skemmtilegra getur pjalfarinn skipt hdpnum i tvennt pannig ad leikurinn verdur
keppni a milli hdpanna tveggja. Sa hopur sem er & undan og radar sér rétt vinnur
leikinn. Hér reynir & samvinnu einstaklinga og faerni peirra i ad tja sig an orda

(Helgi Grimsson, e.d.).
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,, Hringleikur<

I pessum leik standa allir i hring og haldast i hendur. bjélfari setur matulega storan
hallahring upp & handlegginn & sér og tekur sér stodu i hringnum asamt hinum
patttakendum. Leikurinn snyst um ad koma hallahringnum allan hringinn an pess
ad sleppa handtokum. Eftir einn hring er 6drum hullahring beett vid sem ferdast i
hina attina sem gerir leikinn erfidari og skemmtilegri fyrir vikid. Hér purfa
patttakendur ad beita fimi og lidleika til ad komast i gegnum hringinn en
mikilvaegt er ad hringurinn sé ndgu stor pannig ad allir geti tekid patt (Helgi

Grimsson, e.d.).

»Eldspytan*
Sidasti leikurinn er paraleikur sem reynir & samvinnu og hreyfiferni. Stalkurnar
para sig saman med madrum sinum og pjalfarinn gefur hverju pari eina eldspytu.
Madgurnar standa & moti hvor annarri par sem 6nnur peirra setur eldspytuna ofan
a fingurgdm visifingurs pannig ad eldspytan standi 16drétt. Hin setur fingurgom
visifingurs ofan & hinn enda eldspytunnar pannig ad eldspytan haldist kyrr. begar
allar eru tilbanar gefur pjalfari fyrirmali um hvers kyns hreyfingar sem
patttakendur verda ad hlyda. Hreyfingarnar eru til demis ad ganga um salinn,
setjast nidur og standa upp, ganga aftur & bak, beygja sig nidur og aftur upp, lyfta
hondum upp i loft og svo framvegis. Patttakendur reyna ad framkvema
hreyfingarnar an pess ad missa eldspytuna eda brjéta hana. beir patttakendur sem
komast i gegnum allar hreyfingarnar med eldspytuna a sinum stad standa uppi
sem sigurvegarar. Ef pjalfari vill gera leikinn erfidari getur hann bett vid annarri
eldspytu (Helgi Grimsson, e.d.).

I lok timans f4 allir patttakendur dagskra namskeidsins (vidauki 1) og boli

merkta med nafni namskeidsins, ,,Samtaka madgur* (vidauki 2).

4.6.2. Annar timi — Styrktar- og polpjalfun

Markmid timans:
- Kenna rétt handtok vio notkun ahalda

- Leyfa patttakendum ad profa og finna passlegar pyngdir
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- Kenna rétta likamssttou i efingum
- Styrktar- og polafingar

| pessum tima er farid i gegnum ymsar styrktarafingar (resistance training) i
bland vid polefingar. pjalfari byrjar timann & ad syna pétttakendum pau &héld
sem notud verda i timanum, pad er handl6d, palla og stangir. I kjolfarid fer hann
vel yfir réttu handtokin pegar unnid er med pyngdir og hvernig best sé ad beygja
sig eftir 16dunum til ad koma i veg fyrir alag a bakid. Hann synir patttakendum

jafnframt rétta likamsstoou i hreyfingum dagsins og rétt hreyfiferli peirra.

Tafla 3 — Stodvahringur 1

Stod | AEfing Ahéld Timi | Stod | £fing Ahold Timi
1 Tvihofoi Handl6o | 30sek 6 Réour Stong 30sek
Uppstig Pallur 30sek Sprellikarl 30sek
prih6fd m.
2 [l66um Handl6d |30sek | 7 |Uppsetur Dyna 30sek
Litil hrod skref 30sek Sipp Sippuband | 30sek
3 Hnébeygjur 30sek 8 Bakfettur | Dyna 30sek
Zik zak hopp Pallur 30sek Skidahopp 30sek
Réttstada Stong 30sek Kalfalyftur |Pallur 30sek
4 9 |Sundur-
Kyla 30sek saman 30sek
Pallur og
5 Bekkpressa 168 30sek 10 ﬁ)flapressa Handl6d | 30sek
ar
Hlaup/skokk Keilur 30sek hnélyftur 30sek

Pegar allir patttakendur hafa fengid ad profa 160 og stangir og hafa farid med
pbjalfaranum i gegnum hverja &fingu er komid ad hreyfingu dagsins. Eins og sést i
toflu prju samanstendur han af stédvahring med tiu stédvum en & hverri stéo eru
tveer &fingar sem framkvemdar eru i 30 sekandur hvor. Ma&dgurnar vinna saman
a hverri st6o, skipta um efingu & stédinni eftir 30 sekdndur og hafa sidan 20
sekundur til ad flytja sig yfir a nastu stdd pegar peer hafa lokid vid badar
afingarnar. A hverri stdd er ein styrktaraefing med mismunandi ahéldum og ein
polefing. Hver styrktaraefing tekur &kvedinn vddvahop fyrir og pegar 6llum
stodvum er lokid hafa patttakendur framkvaemt styrktaraefingar fyrir alla helstu
vodvahopa likamans eda vodvahdpa aftan & leri og framan & leerum, tvihéfoa,

prindfda, axlir, kalfa, brjost, bak og kvidvodva. A peim stédum par sem 168 og
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stangir eru notud geta péatttakendur valio & milli misjafna pyngda pannig ad allir
noti pyngdir vid sitt hefi. polefingarnar samanstanda af mismunandi &fingum
sem framkvemdar eru med eigin likamspyngd, sippubandi og pd6llum.
patttakendur fara tvisvar i gegnum stédvahringinn med pasu & milli hringjanna i

tveer minatur og gert er rad fyrir ad &fingin i heild taki um 30 minutur.

4.6.3. bridji timi — Spinning

Markmid timans:

- Kenna patttakendum ad stilla hjolin og styra alagi
- Kenna rétta likamsstodu pegar hjélad er

- Spinning

[ pridja timanum er farid i spinning par sem hjolad er & prekhjolum allan timann
vid taktfasta tonlist. Pessir hjélatimar hafa verid vinsalir um margra ara skeid og
heegt er ad finna pa inni & flestum likamsreektarstédvum landsins i dag. Pjalfarinn
byrjar a pvi ad fara yfir mikilveegar stillingar & hjélunum eins og had setis og
styris og hvernig stjorna eigi alaginu. Einnig skiptir likamsstada mali pegar setid
er & hjolinu og eru péatttakendur upplystir um hvernig &kjosanleg likamsstada er
med tilliti til axla og hnjda. PO &lagi sé stillt i hof brynir pjalfarinn fyrir
patttakendum ad minnka frekar alagio eda setjast nidur og hvila sig i stad pess ad
heetta alveg ef preyta verdur mikil. | timanum situr pjalfarinn sjalfur & prekhjoli
fyrir framan pétttakendur og hjolar allan timann med. Pbjalfarinn leidbeinir
patttakendum vardandi dlag med pvi ad lata pa vita pegar pyngja & métstéduna a
hjolunum, auk pess er hjolad mislengi i einu, mishratt og ymist standandi eda
sitjandi. Hér er unnid med pol en hreyfingin reynir mikid & rass-, leeris- og
kalfvoova. Margar leidir eru feerar til ad skipuleggja spinningtima og hafa
pjalfarar ndmskeidsins nokkud frjalsar hendur hvad pad vardar, mikilvaegt er po
ad peir hafi ofangreind atridi i huga og passi ad leyfa patttakendum ad hvila &

milli erfidra kafla og hafa reglulegar vatnspasur.
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4.6.4. Fjorai timi — Joga

Markmid timans:
- Fraeda patttakendur um undirstdduatridi jégafreedanna
- Kenna rétta 6ndun

- Joga

Joga (Yoga) er aldagémul idkun sem nar um 4000 ar aftur i timann og & uppruna
sinn ad rekja til Indlands. Ordid Yoga merkir ,,ad sameina“ sem visar i pa
sameiningu sem & sér stad a milli hugar, likama og sélar vido idkun joga.
Framkveemd joga er samansett af premur pattum sem eru likamsstddur, stjérnun
ondunar og hugleidsla (Chong, Tsunaka, Tsang, Chan, og Cheung, 2011).
Nokkrar tegundir eru til af joga og mé& par nefna Mantra joga, Dhydma j6ga og
Hatha joga. SU adferd sem hefur verid vinsalust i hinum vestraena heimi er Hatha
j6éga og er markmid peirrar jogaadferdar heilsa, lifskraftur og langlifi. Margar
utgafur eru til af Hatha joga en per algengustu eru medal annars Astanga joga,
Kundalini joga og Kripalu joga (White, 2009). I1dkun joga hefur marga gdda kosti
i for med sér eins og ad draga ur einkennum kvida og punglyndis, minnka
haprysting, draga ar verkjum, auka styrk og lidleika (Tummers, 2005; White,
2009). Rannsoknir hafa i auknum meeli skodad ahrif jéga & bérn og unglinga og
visbendingar eru um ad joga minnki stress, auki ndmsarangur og sjélfstraust &
medal peirra. | Bandarikjunum hafa margir grunnskolar tekid joga inn i
skolaiprottir med godum arangri. | jogatimum er engin keppni og pvi hver & sinum
hrada sem hentar vel peim bornum sem lidur ekki vel i hefédbundnum
skoélaiprottum eins og peim sem glima vid offitu (Tummers, 2005).

I pessum tima fa patttakendur ad kynnast undirstéduatridum jogaidkunar
undir handleidslu jégakennara par sem farid er i helstu grunnstédur Hatha jéga,
mismunandi tegundir dndunar og slokun. Daemi um grunnstddur jéga ma sja a
myndum 1-3 sem sjast hér fyrir nedan en per heita ,,Hundurinn®, ,,Svanurinn“ og
,.Stridsmadurinn® 0g henta byrjendum vel. ZAfingarnar eru rolegar en kréftugar og
ahrifamiklar sem synir patttakendum ad hreyfing parf ekki ad einkennast af

hamagangi og latum til ad hafa ahrif.
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Mynd 1 - Hundurinn
(mynd i eigu héfundar)

Mynd 2 - Svanurinn
(mynd i eigu héfundar)

Mynd 3 - Stridsmadurinn
(mynd i eigu hofundar)

Fjolmargar likamsraektar- og jogastodvar starfa & Islandi sem bjoda upp &

mismunandi jogatima og pvi atti hver og einn ad geta fundid joga sér til hefis.
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4.6.5. Fimmti timi — Zumba

Markmid timans:
- Upplysa patttakendur um zumba og bakgrunn pess

- Zumba

Zumba er med pvi nyjasta a likamsraektarstodvum landsins og samanstendur af
danssporum i takt vid sudur-ameriska tonlist. Zumba kerfid var stofnad arié 2001
og hefur sidan pa vaxid hratt og er nt stundad af folki um allan heim. Timarnir
bykja mjog skemmtilegir og fjorugir og henta sérstaklega peim sem finnst gaman
ad dansa. Sporin eru pé hofd einfold pannig ad ekki er naudsynlegt ad kunna ad
dansa og pvi geta allir tekid patt. | dag er haegt ad stunda ymsar Gtgafur af Zumba
eins og ,,Zumba Fitness“ sem er hefobundin Gtgafa af Zumba, ,,Zumba Gold*“ sem
&tlad er fyrir eldra folk, ,,Zumba Toning* par sem unnid er med styrk i gegnum
stangir og ,,Aqua Zumba‘“ par sem dansinn og &fingar fara fram i sundlaug
(Zumba fitness, e.d.). Zumba er eins og adur segir skemmtileg og 6druvisi
likamsraekt par sem margir geta komid saman & 6llum aldri og att fjéruga stund.
pessi tegund likamsraektar er til ad mynda notud i bandariskum sumarbudum fyrir
of feit bérn og unglinga par sem mikid er lagt upp ur fjolbreytileika hreyfingar
(,,Weight-Loss Camps for Youth®“, 2010) og einnig i NEAT Girls (The Nutrition
and Enjoyable Activity for Teen Girls) sem er ihlutun & medal unglingsstulkna
sem stunda ekki hreyfingu (Lubans o.fl., 2010).

A namskeidinu kemur zumbakennari og kennir hépnum einféld og
skemmtileg spor vid fjoruga og hressa tonlist. Adalmarkmid timans er ad hreyfa
sig og hafa gaman en auk pess ad sja fleiri moguleika i polpjalfun en ad hlaupa a

hlaupabretti eda hamast & 6drum upphitunartaekjum.

4.6.6. Sjotti timi — Hjdlreidar
Markmid timans:

- Fara yfir hjolaleid og &ningastad
- Hjolatdr i Ellidaardal og vidar
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Hjolreidar er verkefni dagsins par sem pjélfari fer med hépinn at i hjolatar.
Hjolreidar hafa notid vinselda hér & landi um alllangt skeid og sérstaklega i
kjolfar fleiri og beettari hjolastiga & hofudborgarsvaedinu. Arid 2007 var akvedid
ad unnin yroi serstok hjdlreidaadzetlun fyrir Reykjavikurborg med pad ad markmidi
ad hvetja almenning til hjolreida og leit han dagsins 1jos arid 2010. I henni var
medal annars akvedid ad fimmfalda hjolaleidir i Reykjavik & naestu fimm arum
pannig ad arid 2015 yrdi vegalengd hjolaleida i Reykjavik 50km
(Reykjavikurborg, 2010). | dag eru margar skemmtilegar hjolaleidir i Reykjavik
sem hegt er ad nyta ser hvort sem folk notar hjél sem samgodnguteki eda hjolar
sér til gamans. Hjélreidar hafa marga gdda kosti med sér i for, peer eru
heilsusamlegar, umhverfisvaenar og hattulitlar (Lydheilsustdd, 2006a).

Hopurinn mun hittast vid Rafstodvarhusid i Ellidaardalnum par sem allir fa
kort af hjolaleidinni &dur en lagt er af stad. bar sem hopurinn er nokkud stor er
oruggara ad allir hafi sitt eintak par sem einhverjir hjola hradar en adrir en po er
meelt med pvi ad patttakendur haldi hopinn. Hjolad er fra Rafstédvarhdsinu ad
Geirsnefi og yfir i Grafarvoginn par sem farid er medfram voginum til
Grafarholts. badan er sidan hjolad aftur i Ellidaardalinn og endad a sama stad eda
vid Rafstodvarhusid. Hringurinn er 12,7 km langur og mun hopurinn stoppa og
hvila sig i nokkrar minatur pegar hringurinn er um pad bil halfnadur. Pessi leid er
audveld yfirferdar par sem litid er um brekkur og hentar pvi byrjendum vel. Auk
pess skemmir umhverfid ekki fyrir enda er Ellidadrdalurinn pekktur fyrir
einstaklega fallega natttru. A mynd fjogur ma sja leidina sem hjolud er sem merkt

er med raudu.
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Mynd 4 — Hjolaleid
(Reykjavikurborg, e.d.)



4.6.7. Sjéundi timi — Hnefaleikar

Markmid timans:
- Kenna undirstdduatridi vardandi rétta likamsstodu og likamsbeitingu

- Boxafingar i bland vid styrktar- og polafingar

I hnefaleikum er unnid med kraft, pol, styrk og samhafingu og pvi & ferdinni g6
alhlida likamsrakt. Konur hafa i auknum meeli verid ad koma inn i hnefaleika sem
er breyting & pvi sem &dur var pegar nédnast eingéngu karlmenn stundudu
ipréttina. 1 dag er bodid upp & hvers kyns namskeid i hnefaleikum fyrir bérn og
unglinga, jafnt straka sem stulkur par sem farid er i undirstoduatridi iprottarinnar
asamt bléndu af skemmtilegum og fjélbreyttum afingum. [ timanum fer pjalfari
yfir atridi eins og likamsstédu og likamsbeitingu pegar kylt er dsamt fotaburdi.
pjélfari kennari patttakendum auk pess mismunandi tegundir hnefahdggva eins og
stungu (jab), krok (hook) og undirhégg (uppercut). Med stungu er att vid ad kylt
sé beint fram, med krok er kylt fra hlid pannig ad hoggid kemur a hlid
andsteedings og undirhdgg er pegar kylt er 160rétt upp & vid (Hristovski, Davids,
Araljo, og Button, 2006).

Tafla 4 - Stédvahringur 2

Stod | AEfing Ahold Timi | St6d | £fing Ahéld Timi
. Boxhanskar . Afingabolti | 1
1 |Kyla-stunga 0g boxpGdi Imin.| 6 |Uppsetur 2kg min
. i Boxhanskar
2 | Hopp - jafnfeetis {Efl,ng_astlgl 1min.| 7 |Kylahratt |og L .
a golfi . |min
dropapuodi
3 | Kyla - krékur Boxhans}ka_r 1min | 8 Zik zak ,,CEfllng_astlgl 1 )
0g boxpudi hopp a golfi min
. . . Kyla - Boxhanskar | 1
4 |Sipp Sippuband | 1 min. |9 frjalst 0g boxpudi | min.
. I Boxhanskar . Sitja vio 1
5 |Kyla - undirhtgg 0g boxpGdi 1 min.| 10 vegq Veggur min.

Timinn er settur upp sem stddvahringur par sem madgurnar vinna saman a hverri

stdd i eina minutu en stddvarnar eru blanda af boxaefingum par sem kylt er a

mismunandi mata og styrktar- og polaefingum eins og sja ma i toflu fjogur. Vid
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hverja boxstdd eru boxhanskar sem patttakendur fa tima til ad setja & sig &dur en
&fingin hefst en & milli &finganna eru 30 sekdndur.

Fredslan ad pessu sinni er um neringarfreedi en pjalfari  segir
patttakendum i stuttu mali hversu mikilveegt er ad borda hollan og neringarrikan
mat. bjalfari hefur rddleggingar Lydheilsustodvar til hlidsjonar sem atladar eru
fyrir einstaklinga fra tveggja ara aldri. Samkvemt peim & ad borda sem
fjolbreyttasta feedu ur Ollum faeduflokkunum sex en peir eru mjolk og
mjolkurvérur, greenmeti, avextir, kornvorur, feitmeti og fiskur, kjét og énnur
préteinrik matveeli. Mikilveegt er ad borda fisk i hverri viku, helst tvisvar eda
oftar, greenmeti og avexti atti ad borda daglega og helst fimm skammta & dag.
Kornmeti etti frekar ad vera gréoft og trefjarikt og mjélkurvorur ttu ad vera
fitulitlar og sykurskertar. Naudsynlegt er ad fa géoa fitu en hafa parf i huga ad olia
og mjuk fita er mun betri en hord fita par sem mjuka fitan haekkar ekki kolestrdl i
bl6di. Jafnframt purfa Islendingar ad vera duglegir ad taka lysi eda annan D-
vitamingjafa par sem litid er um soOlskyn hér & landi. Auk pess melir
Lyoheilsustod med hoflegri  saltneyslu, ndég af vatni og hefilegum
skammtasterdum (Lydheilsustdd, 2006b).

4.6.8. Attundi timi — Hlaupakennsla

Markmid timans:

- Fraeda patttakendur um mikilveeg atridi vardandi hlaup fyrir byrjendur
- Freeda patttakendur um hlaupasko

- Kenna rétta likamsbeitingu

- Hlaupakennsla- og &fingar

Hlaup fyrir byrjendur er vidfangsefni timans par sem farid er i allt pad helsta sem
parf ad hafa i huga pegar einstaklingar byrja ad stunda hlaup. | upphafi timans
kynnir pjalfari viofangsefni dagsins og hvernig uppbygging timans verdur en
markmid timans er ad kynna hlaupagreinina og freda patttakendur i leidinni
medal annars um réttan bunad, hlaupastil og mataraedi. Hlaup er vinsal hreyfing
medal almennings og hefur patttaka i almenningshlaupum hér a landi margfaldast

sidustu arin. Hlaupahépar eru starfraektir vidsvegar um landid par sem folk kemur
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saman nokkrum sinnum i viku undir handleidslu pjalfara sem styrir e&fingum. bad
ad hlaupa med 6drum getur verid hvetjandi og haft jakvaed ahrif & félagsleg tengsl
sem skilar sér i auknum ahuga og astundun hlaupanna. Hlaup eda skokk er & feeri
flestra einstaklinga og er baedi god og odyr likamsraekt. Ekki parf flokinn bdnad til
ad geta stundad hlaup og hagt er ad stunda pau nanast hvar sem er (Bean, 2006).

GOodur skobunadur er lykilatridi pegar kemur ad hlaupum pvi pannig méa
koma i veg fyrir blodrur og alagsmeidsli. Peir purfa ad vera pagilegir, med géda
dempun sem hlifir hal, 6kklum, hnjam og baki. Vid val & hlaupaskom skiptir mali
ad skoda hvernig vidokomandi stigur i fétinn, flestir nota hlutlausa sk6 en sumir
purfa sk med innanfdtarstyrkingu eda utanfotarstyrkingu. Mikilveegast er pvi ad
finna sér skd sem henta viokomandi og hafa parf i huga ad dyrustu eda flottustu
skornir eru ekki endilega peir bestu (Bean, 2006).

Byrjendur purfa ad leera rétta teekni vid hlaupin pvi pannig ma koma i veg
fyrir of mikid &lag & hryggstlu og bakvodva. Med gddum hlaupastil geta
einstaklingar sparad orku og gert hreyfinguna hagkvemari (Earle og Baechle,
2004). G6our hlaupastill er afslappadur og pvi mikilveegt ad draga ur allri stifni
eins og ad hafa hnefa ekki of kreppta, halda olnbogum i 90° og passa ad sveifla

hondum ekki of mikid inn & vid eda upp ad andliti.

Tafla 5 — Hlaupaafingar

Afingar Vegalengd
Handahreyfingar 25m
Valhopp 25m
Hlidarhopp 25m
pristokkshopp 25m
Skautahopp 25m
Haar hnélyftur & gdngu 25m
Sparka i rass 25m
Hrod stutt skref 25m

I timanum mun pjélfarinn styra einféldum &fingum med &herslu & hlaupastil og

teekni en yfirlit yfir peer ma sja i toflu fimm. Afingarnar samanstanda af

hoppafingum sem pjalfa spyrnustyrk, jafnveegi og teekni par sem skiptir mali ad

na sem bestum takti pannig ad hendur og faetur spili sem best saman. Jafnframt

munu patttakendur framkvema efingar med aherslu & handahreyfingar og

framhalla. Gott er ad hafa um 25 metra langt svaedi til ad framkvema afingarnar
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en vel er haegt ad Utfera peaer inni i sal ef porf er & Timinn endar & hlaupabretti par
sem pétttakendur hlaupa a hafilegum hrada og reyna ad tileinka sér pau atridi sem

kennd voru i timanum. A medan fylgist pjalfari med og leidbeinir ef porf er &.

4.6.9. Niundi timi — Stafganga

Markmid timans:

- Kenna patttakendum ad stilla stafina rétt
- Kenna rétta likamsbeitingu og taekni

- Stafganga i Laugardalnum

- Einfaldar &fingar med stafi

Stafganga (Nordic walking) kemur fra Finnlandi og var upprunalega stundud af
finnskum skidagdngumonnum a sumrin til ad halda sér i pjalfun. Pad var svo ekKi
fyrr en &rid 1997 ad almenningur for ad stunda stafgdngu og sidan pa hafa margir
baest i hdpinn um heim allan. Pessi tegund likamsraektar hentar flestum par sem
han er einféld, 6rugg og 6dyr. Stafganga hefur pad framyfir venjulega géngu ad
brennsla er meiri og vodvar i efri hluta likamans styrkjast meira (iprotta- og
6lympiusamband Islands, e.d.). Mikilvagt er ad nota goda stafgdngustafi sem
henta vidkomandi par sem likamshad og astand héls og herda skipta mali (iprotta-
og 6lympiusamband lslands, e.d.).

pjalfari Utvegar patttakendum stafgdngustafi sem hver og einn stillir eftir
leidbeiningum. Hopurinn mun hefja géngu sina fyrir framan Laugardalslaug og
ganga pvi sem leid liggur inn i Laugardalinn par sem nég er af gdédum
gbngustigum. Adur en lagt er i hann fer pjélfari vandlega yfir pa teekni sem notud
er i stafgdngu par sem medal annars er 16gd ahersla a slakar axlir, 6hindradar
hreyfingar og framhalla (iprétta- og 6lympiusamband Islands, e.d.). A leidinni
stoppar hopurinn tvisvar par sem patttakendur framkveema einfaldar a&fingar med
stafina eins og hnébeygjur, framstig og bolvindur. Hopurinn endar sidan timann

fyrir framan Laugardalslaugina par sem teygt er vel a vodvum féta og eftri likama.
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4.6.10. Tiundi timi — Pilates

Markmid timans:

- Fraeda patttakendur um pilates &fingakerfid

- Freeda patttakendur um markmid pess og tilgang
- Pilates a&fingar

Pilates er &fingakerfi sem inniheldur rélegar styrktar- og lidleikazefingar med
aherslu & vodva i kvid, mjobaki, mjéomum, leerum og rassi. Upphafsmadur pilates
&fingakerfisins var Pjédverji ad nafni Joseph Pilates sem notadi &fingar sinar i
endurhafingu & hermoénnum i fyrri heimsstyrjoldinni. Godur arangur &finganna
vard til pess ad Joseph Pilates for til Bandarikjanna til ad kynna afingakerfid fyrir
almenning arid 1923. I dag er pilates notad um allan heim hvort sem um er ad
reeda i endurhafingu, likamsraekt fyrir almenning eda pjalfun afreksipréttamanna
(Kloubec, 2010). Auk pess hefur Pilates verid préfad i skolum sem hluti af
skoélaiprottum med godum arangri (Kloubec og Banks, 2004). Pilates &fingarnar
eru sagdar beeta jafnveegi, likamsstodu, hreyfingu lidaméta um midjusvaedi
likamans og uthald og lidleika kvidvddva (Kloubec, 2010). Afingakerfid er ad
sumu leyti likt joga par sem afingarnar sndast um ad samstilla huga og likama,
auk pess sem &hersla er 16gd & rétta éndun (Kloubec og Banks, 2004). | dag er ad
finna hinar ymsu utgafur af pilates eins og Stott pilates og Fit pilates en pessar
utgafur auk hins hefobundna pilates méa finna & flestum likamsraktarstédvum
landsins.

[ pennan tima kemur lardur pilates kennari par sem hann fer rolega i
gegnum lykilpeetti pilatesefinga eins og 6ndun og hvernig spennu er haldid i
kvidvodvum. Patttakendur framkveema grunnafingar i pilates sem reyna a Gthald
kvid- og bakvodva og jafnveegisefingar. Byrjad er a audveldustu a&fingunum en
smam saman er erfidari &fingum bett vid en pd pannig ad allir radi vid peer.
Kennarinn gefur jafnframt valmoguleika i erfidustu efingunum ef porf er 4. Daemi
um &fingar sem framkveemdar eru i timanum ma sja & myndum 4-6 hér fyrir

nedan en peer heita ,,Spine Twist”, ,,Half Roll back” og ,,Breaststroke”.

50



Mynd 5 - Spine Twist
(mynd i eigu héfundar)

Mynd 6 - Half Roll Back
(mynd i eigu héfundar)

Mynd 7 - Breaststroke
(mynd i eigu hofundar)

4.6.11. Ellefti timi — Lotupjalfun

Markmid timans:

- Kynna patttakendum fyrir lotupjalfun og kostum hennar
- Pyramidapjalfun

- Tabatapjalfun

- Rolegri &fingar
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Lotupjalfun eda High-Intesity Interval Training er tegund polpjalfunar par sem
einstaklingur framkveemir &fingar af mikilli og litilli akefd til skiptis. Pessi adferd
hefur nokkra kosti fram yfir hefébundna polpjalfun sem einkennist af hreyfingu a
medal hrada i lengri tima. Rannsoknir hafa synt ad peir sem stunda lotupjalfun
haekka hamarkssurefnisupptoku (VO,max) sina meira en peir sem stunda
hefdbundna polpjalfun (Schoenfeld og Dawes, 2009) sem er hasta mdgulega
surefnisupptaka vid hamarkspjalfun (Kenney o.fl., 2011). Lotupjalfun hefur einnig
synt betri &rangur pegar kemur ad pyngdartapi einstaklinga par sem orkunotkun
og nidurbrot fitu er meira en i hefébundinni polpjalfun. Par ad auki veldur
lotupjalfun aukinni sarefnisskuld (Excess postexercise oxygen consumption) sem
er su sarefnisnotkun sem likaminn parf til ad komast i edlilegt astand eftir atok.
Eftir pvi sem &kefdin er meiri i efingunni pvi meiri verdur surefnisskuldin og pvi
lengur er likaminn ad jafna sig sem veldur meiri orkunotkun og par af leidandi
brennslu (Kenney o.fl., 2011; Schoenfeld og Dawes, 2009). bessi tegund pjalfunar
er ekki timafrek og hentar pvi sérstaklega vel peim sem hafa litinn tima til ad
hreyfa sig. Lotupjalfun er haegt ad Gtfera & ymsa vegu par sem hagt er ad leika
sér med hlutfall & milli vinnu og hvildar (work-rest ratio). Algengt er ad nota
hlutfallid 1:2 par sem unnid er til deemis i 30 sekdndur og hvilt i eina minGtu eda
hlutfallid 1:3 par sem unnid er i 10 sekandur og hvilt i 30 sekundur (Schoenfeld
og Dawes, 2009). Tabata er ein tegund lotupjalfunar sem notid hefur vinsalda
sidustu ar og er mikid notud i poltimum & likamsraektarstodvum. I tabata er unnid
i 20 sekdandur af mikilli akefd og sidan er hvilt alveg i 10 sekindur. Pyramida
pjalfun er 6nnur utgafa lotupjalfunar par sem byrjad er a lagri akefd og sidan
smam saman aukid vid hana pangad til akvednum toppi er nad. Eftir pad er
akefdin minnkud og endad er a peirri dkefd sem byrjad var med. Lotupjélfun er
haegt ad framkveema a marga vegu, eins og & hlaupabretti, skidavél, prekhjéli, med
bvi ad sippa eda einfaldlega med pvi ad gera &fingar med eigin likamspyngd.

I timanum er unnid med pyramida og tabatapjalfun i bland vid rolegri
efingar inn & milli til ad koma i veg fyrir of mikid alag og preytu péatttakenda.
Notud eru ymis ahold eins og 160, palla og dynur en flestar efingarnar eru gerdar
med eigin likamspyngd. pPjalfari passar ad patttakendur beiti sér rétt i fingunum
med pvi ad syna peer fyrst og sidan ganga 4 milli og fylgjast med eftir pvi sem

heegt er. bar sem lotupjalfun er nokkud erfid eru pasur reglulega a milli &finga
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svo patttakendur geti hvilt sig og fengid ser vatnssopa. Hér geta pjalfarar
namskeidsins Utfert timann eftir eigin hofdi par sem haegt er nota fjélmargar
&fingar i pessu samhengi og pvi ekkert rétt né rangt.

Freedslan ad pessu sinni er um markmidasetningu sem gott er ad tileinka
sér pegar kemur ad hreyfingu og ©6drum verkefnum i daglegu Iifi.
Markmidasetning er adferd sem einstaklingar nota til ad nd markmidum hvort sem
pbau eru personuleg eda i tengslum vid vinnu eda skola. Haegt er ad setja sér ymsar
gerdir markmida eins og nidurstodumarkmid og  frammistodumarkmid.
Nidurstédumarkmid eru pau markmid sem einblina & nidurstddur eins og sigur
eda urslit. Demi um nidurstddumarkmid geeti verid einstaklingur sem er 110 kg
en atlar sér ad verda 70 kg, nidurstddumarkmidid er pvi ad missa 40 kg. EkKi er
askilegt ad setja sér eingdngu nidurstodumarkmid par sem pau geta leitt til kvida
og jafnframt segja pau ekki til um pa hegdun sem parf til ad na markmidinu.
Frammistodumarkmid einblina & frammistddu einstaklings eda hvernig hann etlar
ad na nidurstédumarkmidinu. Demi um frammistddumarkmid geeti verid sami
einstaklingur og i deeminu hér & undan par sem hann akvedur ad missa 40 kg med
pvi ad minnka neyslu & 6hollum mat og hreyfa sig prisvar i viku. Til ad né &rangri
er best ad nota badi nidurstddumarkmid og frammistodumarkmid. Fjoldi
rannsokna syna ad markmidasetning virkar medal annar vegna pess ad
vidkomandi beinir athygli sinni ad pvi sem mali skiptir, hann leggur meira a sig
0g synir meiri prautseigju en sa sem ekki setur sér markmid. begar einstaklingar
setja sér markmid er mikilvaegt ad hafa nokkra peetti i huga. I fyrsta lagi purfa
markmid ad vera serteek par sem markmidid er skilgreint og tengt akvednum
timaramma. Daemi um sérteekt markmid er pegar einstaklingur akvedur ad létta sig
um 40 kg & einu ari. | 6dru lagi skal setja markmid sem eru raunhaf en pd
heefilega erfid en algengt er ad einstaklingar setji ser 6raunhaef markmid eins og
ad léttast um 5 kg & einni viku. I pridja lagi tti ad setja badi langtimamarkmid
og skammtimamarkmid par sem skammtimamarkmidin hjalpa einstaklingnum ad
komast ad langtimamarkmidinu. Ad lokum er mikilveegt ad skrifa markmidin
nidur og geyma a stad par sem vidkomandi sér pau audveldlega (Weinberg og
Gould, 2010). Allir patttakendur fa blad med sér heim par sem skrifa a nidur

markmidid sin og gera grein fyrir peirri leid sem peir &tla ad fara til ad na peim.
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4.6.12. Tolfti timi — Fjallganga

Markmid timans:
- Fjallganga & Ulfarsfell
- Veita vidurkenningar

- Veita meetingarverdlaun

Namskeidid endar & fjallgéngu par sem pjalfari fer med hopinn upp a Ulfarsfell i
Reykjavik sem hentar byrjendum vel par sem han er hvorki of brott né of 16ng.
patttakendur hittast vid skograektina Hamrahlid og leggja af stad pegar allir eru
meettir og banir ad hafa sig til. I timanum & undan gaf pjéalfarinn péatttakendum
upplysingar um videigandi Utbanad fyrir fjallgbnguna en mikilvaegt er ad huga ad
skdbunadi, fatnadi og nesti. Gangan er aflidandi storan hluta leidarinnar fyrir utan
smé bratta pegar komid er upp hlidina par sem gengid er & toppinn. Vegalengdin
er i heild sinni 4,6 km og hasti tindurinn er i 295 m had. Reiknad er med ad
gangan taki um 1,5 klukkutima (Fjallafélagid, e.d.).

Eftir gonguna er &tlunin ad allur hdpurinn hittist & matsélustad til ad borda
saman og fa afhenda vidurkenningar fyrir patttoku & namskeidinu. Auk pess
verdur peim madgum sem hafa bestu matinguna veitt verdlaun. Ekki verdur
verdlaunad fyrir einstaklingsmetingu par sem mating er samstarfsverkefni

madgnanna og pvi verda pear badar ad meeta til ad pad telji.

4.6.13. Endurkoma

Eftir tvo manudi er patttakendum bodid ad koma i endurkomu til pjalfara par sem
farid er yfir hvernig hreyfingin gangi. pjalfari raedir vid allan hépinn saman inni i
likamsreaektarsal og gefur patttakendum rad vardandi hreyfingu og 6nnur malefni
sem tengjast heilbrigoum lifstil ef porf er & Spjallid er & léttu nétunum en
jafnframt er patttakendum bodid ad senda pjalfara télvupdst ef einhver vandamal
koma upp eda porf er & radleggingum. I seinni hluta timans styrir pjalfari

hreyfingu sem samanstendur af einféldum, gédum afingum sem reyna & styrk og

pol.
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paer rannsoknir sem hafdar voru til hlidsjonar i pessu verkefni syna med dyggjandi
heetti ad regluleg hreyfing & medal unglingsstilkna er i mdérgum tilfellum af
skornum skammti. beer hreyfa sig minna en strdkar a sama aldri og stér hluti
beirra naer ekki ad uppfylla lagmarks kréfur um radlagda hreyfingu. Petta er
ahyggjuefni par sem hreyfingarleysi er talinn vera fjordi steersti aheaettupatturinn
begar kemur ad daudsféllum almennings um allan heim og a stéran patt i proun
ymissa lifsstilssjukdoma. bad er margt sem getur haft ahrif & pad hvort stulka &
unglingsaldri akvedur ad stunda hreyfingu eda ekki og geta pad verid peettir sem
tengjast umhverfi hennar, félagslifi eda salraenni lidan.

Foreldrar geta haft mikil ahrif & vidhorf og hegdun barna sinna og unglinga
hvad vardar hreyfingu og heilbrigt liferni med ymsum hetti. Med pvi ad stunda
hreyfingu sjalf, syna studning i verki, hvetja og taka patt geta foreldrar aukid likur
& ad born sin og unglingar hreyfi sig og haldist lengur i peirri hreyfingu sem pau
velja sér. [ dag er yfirvldum og opinberum heilbrigdisstofnunum ljést hversu
stort hlutverk foreldrar hafa pegar kemur ad hreyfingu barna sinna og pvi eru peir
hvattir til ad stunda hreyfingu til ad vera bdrnum sinum gdéd fyrirmynd.
Rannsoknir syna ad madur hafa meiri ahrif a born sin en fedur og ennfremur hafa
baer meiri ahrif & deetur sinar en syni pegar kemur ad hreyfingu. Eitt af pvi sem
getur ytt undir hreyfingu unglingsstilkna er ad hafa einhvern med sér pvi pad
eykur oryggi peirra og gerir hreyfinguna skemmtilegri. 1 pessu samhengi hafa
maedur verid nefndar til sbgunnar sem heppilegur kostur. Sameiginleg hreyfing
maedgna hefur verid gerd ad rannsdknarefni par sem ahrif hennar a hreyfivenjur
madgna hafa verio skodadar dsamt breytingum a tengslum madgnanna a milli.
Rannsoknir sem skodadar voru i pessu sambandi syndu ad eftir 3-6 méanada
hreyfiihlutanir hofdu hreyfivenjur breyst til hins betra, aukning hafdi ordid a
hreysti, likamsastand hafdi batnad og sidast en ekki sist hafdi hreyfingin jakveaed
ahrif & samband madgnanna.

Pad er pvi ljost ad mikill avinningur getur hlotist af vidlika afingakerfi
eins og peim hreyfiihlutunum sem nefndar eru hér ad ofan. Tillaga ad sliku
efingakerfi er ndmskeidid ,,Samtaka maedgur® par sem unglingsstulkur og madur
peirra kynnast fjolbreyttri hreyfingu og heilsusamlegum lifsstil i gegnum
sameiginlega hreyfingu og fraedslu. Namskeidid er ekki sist hugsad sem
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vettvangur fyrir madgur til ad auka samveru og samskipti og i kjolfario efla
tengsl sin & milli. En eins og rannsoknir syna er samvera foreldra og barna
mikilveegur péattur i ad skapa @60 tengsl sérstaklega & peim aldri pegar
unglingsarin eru i pann mund ad skella &, eda a aldrinum 13-15 ara. Namskeidid
er hugsad sem teekifaeri fyrir unglingsstulkur sem ekki hreyfa sig og madur peirra
til ad kynnast hreyfingu a jakveedan hatt og pvi er 16g0 &hersla & fjolbreytileika og
skemmtilegheit, en skemmtanagildi hreyfingar er sa pattur sem stalkur a pessum
aldri nefna pegar peer eru inntar eftir pvi hvad skiptir paer mestu mali pegar kemur
ad hreyfingu. A namskeidinu er jafnframt passad ad hreyfingin sé matulega erfi®
par sem of mikid alag og erfidar &fingar geta valdid kvida og leida og jafnframt
hafa rannsoknir synt ad stdlkur sem purfa ad leggja of hart af sér ad sinu mati
hetta ad vilja hreyfa sig. Til ad nalgast krofur um lagmarkshreyfingu meeta
meedgurnar prisvar i viku en auk pess eru peer hvattar til ad hreyfa sig utan
namskeidsins par sem notast er vid ,,Heimaverkefni vikunnar sem madgurnar
vinna i sameiningu.

[ verkefni pessu hefur namskeidinu verid gerd itarleg skil og er
uppbygging pess og fyrirkomulag hugsad sem leidbeiningarrit fyrir einstaklinga
sem vilja kenna ndmskeidid. Hugsunin er ad lata pjalfara namskeidsins meta &
kynningu par sem helstu hugtok og heilsutengd malefni eru rifjud upp auk
likamsstddu, likamsbeitingu og annarra undirstéduatrida sem skipta mali. Vert er
ad geta pess ad dagskra ndmskeidsins er eingdngu tillaga ad uppsetningu en ekKi
grafin i stein og pvi er pjalfurum frjalst ad skipta ut akvednum tima fyrir adra
tegund af hreyfingu ef porf er 4 PO verdur avallt ad hafa i huga pa
hugmyndafraedi sem nadmskeidid gengur Ut & sem er fjélbreytni, skemmtilegheit
0g jakved upplifun.

Vid val & hreyfingu var ymislegt haft til hlidsjonar. par sem margir hafa
adgang ad likamsraektarstédvum eda hafa hug & sliku var dkvedid ad lata stéran
hluta timanna endurspegla hreyfinguna sem par ma finna. 1 kjélfar aukinnar
samkeppni & pessum markadi hafa likamsraektarkort lekkad i verdi og pvi hagt ad
gera god kaup i peim efnum. Auk pess bjoda sumar likamsraktarstodvar upp a
fjolskyldukort sem gerir allri fjolskyldunni kleift ad hreyfa sig fyrir minna vero.
Notagildi og hagkveemni hreyfingarinnar var auk pess hofd til hlidsjonar. I pvi
sambandi ma nefna Utitimana par sem patttakendur fengu ad upplifa goda

likamsraekt sem hagt er ad stunda hvar sem er og parf ekki ad kosta pening.
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Ennfremur var hafdur sérstakur hlaupatimi par sem farid var vel i patti sem
tengjast hlaupum fyrir byrjendur. Margir dkveda & fullordinsaldri ad byrja ad
hlaupa og pvi mikilveegt ad hafa fengid kennslu og leidbeiningar i peim efnum.

Ur mérgu var ad velja pegar kom ad freedslu namskeidsins par sem hagt er
ad tengja marga peetti vid hreyfingu og heilbrigt liferni. Ad lokum var akvedid ad
freeda patttakendur um mikilveegi hreyfingar og pau jakveedu ahrif sem hun hefur
& heilsu og lidan folks, mikilveegi holls mataraedis og markmidasetningu.
Freedslupattur ndamskeidsins er ekki stor par sem adalaherslan er 16gd a hreyfingu
en vid gerd ndmskeidsins var midad vid eina freedslustund i viku sem teki 10-15
minatur. En til ad auka veegi hennar var tekin su akvordun ad Utbla freedslublod
fyrir patttakendur til ad taka med sér heim og peir hvattir til ad hengja upp a
isskapinn.

pad er von hofundar ad ndmskeid sem petta veiti unglingsstalkum teekifeeri
til ad finna hreyfingu vid sitt haefi & skemmtilegan hatt. Margar stalkur finna sig
ekki i skipuldgdum ipréttum, eru 66ruggar um ad hreyfa sig innan um adra og
einhverjar hreyfa sig ekki pvi per vilja ekki fara einar. A namskeidinu stunda
stalkur skemmtilega hreyfingu innan um medur sinar og adrar stulkur i svipudum
sporum sem ytir undir oryggi peirra og jakvaeda upplifun. Med gdédum vilja,
samstarfsadilum og skipulagi etti ekki ad vera erfitt né flokid ad setja namskeid
sem petta & laggirnar par sem ndg er af likamsraektarsélum sem bdnir eru helstu

ahdldum sem til parf.
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