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Ágrip 
Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands hefur á undan förnum árum lagt áherslu á að hvetja 

almenning til að stunda reglubundna hreyfingu með fjölbreyttum verkefnum. Heilsu- og 

hvatningaverkefnið Hjólað í vinnuna rúllaði af stað árið 2003 en Lífshlaupið hófst árið 2008. 

Þátttaka í þessum verkefnum hefur margfaldast frá upphafi. 

Markmið þessarar rannsóknar var að kanna hvort heilsu- og hvatningarverkefni Íþrótta- og 

Ólympíusambands Íslands, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, hafi áhrif á hreyfingu og 

ferðamáta þátttakenda. Gögnin sem voru notuð í þessari rannsókn eru fengin úr 

spurningakönnun sem send var til þátttakenda Lífshlaupsins og Hjólað í vinnuna árið 2011. 

Niðurstöður benda til þess að þátttaka í heilsu- og hvatningarverkefnum Íþrótta- og 

Ólympíusambands Íslands hefur áhrif á hreyfingu og ferðamáta þátttakenda. Þátttaka í 

Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna hefur hvetjandi áhrif á þátttakendur til að auka sína 

hreyfingu og nota virkan ferðamáta. Þátttakendur hreyfðu sig meira og notuðu virkan 

ferðamáta oftar á meðan að þeir tóku þátt í verkefnunum og niðurstöður benda til þess að þeir 

hafi haldið því áfram nokkrum mánuðum eftir þátttöku. Rannsóknin sýnir að heilsu- og 

hvatningarverkefni Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, 

eru öflug lýðheilsutæki sem skila árangri. 

 

Lykilorð; hreyfing, ferðamáti, almenningsíþróttaverkefni, heilsuefling á vinnustöðum 

og lýðheilsa. 
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Abstract 

National Olympic and Sport Association of Iceland has over the past years put emphasised 

encouraging people to engage in regular physical activity with various programs. Health and 

incentive program Cycle to Work started in 2003 and the program Active Living started in 

2008. Participation in has grown steadily from over the past years.  

The main goal of this research is to examine long term affect of those two programs on the 

physical activity and lifestyle of the participants. The data used in this research is from a 

survey that was sent to all participants in these programs in 2011. The result showe that 

participating in health and incentive programs that National Olympic and Sport Association of 

Iceland stands for does affect physical activity of the participants. Participating in Active 

Living and Cycle to Work encourages participants to increase their physical activity and use 

active transportation on their way to work. Participants are more physical active and use 

transportation that involves physical exercise (e.g. cycling og walking) more often during 

their participation. This research shows that health and incentive programs Active Living and 

Cycle to Work are effective and powerful public heath tools. 

 

Key words: Physical activity, transportation, public sports activities, health at work, public 

health. 
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Inngangur 
Góð heilsa og heilbrigður lífstíll er það sem við flest viljum búa við og er mikilvægur þáttur í 

lýðheilsu hvers einstaklings og á sameiginlegan hátt sem þjóðar. Einstaklingar sem hreyfa sig 

reglulega draga ekki aðeins úr líkunum á að fá ýmsa sjúkdóma heldur stórauka þeir líkurnar á 

að lifa lengur sjálfstæðari, heilbrigðari og hamingjuríkara lífi (Bouchard, Blair, Haskell, 

2007). “Ef við fáum nægilega hreyfingu verðum við heilbrigðari, þroskumst betur og eldumst 

hægar. Ef við lifum kyrrsetulífi verður líkaminn viðkvæmari fyrir sjúkdómum, þroskast verr 

og eldist hraðar” (Bouchard o.fl.,2007). Þetta er haft eftir Hippocrates sem var uppi 460-377 

fyrir Krist og á þetta enn betur við í dag í því tæknivædda samfélagi sem við lifum í. 

Meigin markmið rannsóknarinnar var að kanna hvaða áhrif heilsu- og 

hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, hafa á þátttakendur, vinnustaði og á 

samfélagið. Framlag þessarar rannsóknar er að þetta er í fyrsta skipti sem þetta viðfangsefni er 

rannsakað hér á landi. ÍSÍ sækir fyrirmyndina af þessum verkefnum til Noregs og Danmerkur 

en þau er síðan aðlöguð að íslensku samfélagi. Bæði Danir og Norðmenn hafa kannað hvaða 

áhrif almenningsíþróttaverkefni eins og Hjólað í vinnuna hafa á þátttakendur. Í Noregi segir 

rúmur helmingur þátttakenda í Hjólað í vinnuna 2011 (55,8%) að þeir hreyfðu sig meira eftir 

að hafa tekið þátt í verkefninu (Norges Bedriftsidrettsforbund, 2011). Í Danmörku sögðu 

rúmur fjórðungur (27%) þátttakenda í Hjólað í vinnuna 2011 að verkefnið hafi hvatt þá til að 

hreyfa sig meira (Cyklistforbundet, e.d.). 

Tilgangur með heilsu- og hvatningarverkefnum ÍSÍ er að stuðla að aukinni hreyfingu 

almennings. Bæði Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna eru lýðheilsutæki sem vinnustaðir, skólar 

og einstaklingar geta nýtt sér til að hvetja sína skjólstæðinga til að bæta sína heilsu með því að 

hreyfa sig reglulega og huga að virkum ferðamáta (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, 

e.d.b). Verkefnin eru sett upp sem keppni þar sem þátttakendur sameinast í lið undir 

vinnustöðum og stefna að sama marki sem er að hreyfa sig eða ferðast í og úr vinnu sem flesta 

daga og ná sem felstum mínútum eða kílómetrum á meðan verkefnin standa yfir, en þau ná 

yfir þriggja vikna tímabil, Lífshlaupið í febrúar og Hjólað í vinnuna í maí. Á vinnustöðum eru 

aðilar sem hvetja til þess að samstarfsfólk taki þátt í verkefnunum og halda utan um þátttöku 

vinnustaðarins á meðan keppni stendur yfir. Með þessu skapast hvatning og stuðningur á 

vinnustaðnum sem hvetur fólk til að huga að sinni hreyfingu og/eða ferðamáta (Hjólað í 

vinnuna, e.d.; Lífshlaupið, e.d.).  

Rannsóknir sýna að heilsuefling á vinnustöðum er mikilvæg fyrir starfsmenn, 

vinnuveitendur og samfélagið í heild sinni. Ef vel er staðið að heilsueflingu á vinnustað eru 

líkur á því að veikindadögum fækki, starfsmannavelta minnkar og framleiðni vex. Ávinningur 
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starfsmanna er bætt heilsa og aukin vellíðan og starfsánægja (National Institute for Health and 

Clinical Excellence, 2008). 

Til að auka þátttöku almennings í heilsu- og hvatningarverkefnum ÍSÍ og stuðla að því 

að þeir sem einu sinni hafa tekið þátt verði með aftur reynir ÍSÍ að bæta og þróa verkefnin á 

hverju ári. Leitað er til þátttakenda eftir hugmyndum og ábendingum um það sem betur má 

fara. Ein leið til að bæta verkefnin Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna er að auka fjármagnið til 

þeirra, en í dag greiða einstaklingar eða vinnustaðir ekkert þátttökugjald þegar þeir skrá sig til 

leiks. Í Noregi og Danmörku greiða þátttakendur eða vinnustaðir gjald fyrir þátttöku sína í 

sambærilegum verkefnum og við erum með hér. Norska fyrirtækjasambandið setti gjaldið á 

árið 2007 og fór þátttakan niður í sögulegt lágmark en er að ná sér aftur á strik núna fimm 

árum síðar. Algengt er að vinnustaðir greiði þátttökugjaldið fyrir sína starfsmenn (Norges 

Bedriftsidrettsforbund, 2011). 

 

Til þess að leita svara við markmiðum rannsóknarinnar voru settar fram eftirfarandi 

rannsóknarspurningar: 

1. Hafa heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna áhrif á 

hreyfingu og ferðamát þátttakenda eftir að þátttöku í verkefnunum lýkur? 

2. Hvað gera vinnustaðir til að hvetja til hreyfingar og virks ferðamáta og hvað 

geta þeir gert betur? 

3. Hvernig getur ÍSÍ haldið áfram að þróa verkefnin, Lífshlaupið og Hjólað í 

vinnuna og haldið áfram að hvetja starfsmenn á vinnustöðum til heilsueflingar? 

 

Styrkleiki þessarar rannsóknar liggur í því að ekki hefur áður verið rannsakað hvort að heilsu- 

og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, hafi áhrif á hreyfingu eða á 

ferðamáta þátttakenda til langs tíma. Þátttakendur rannsóknarinnar hafa tekið þátt í annað 

hvort Lífshlaupinu eða Hjólað í vinnuna einu sinni eða oftar. Svör þeirra endurspegla upplifun 

og áhrif verkefnanna á þá og gefa gagnlegar vísbendingar um hvernig er hægt að þróa þau 

áfram. Tímasetning rannsóknarinnar eykur á áreiðanleika og er því styrkleiki rannsóknarinnar 

þar sem fyrri spurningarlistarnir voru sendir út tveimur vikum eftir þátttöku í verkefnunum og 

þátttaka því enn í fersku minni hjá þátttakendum. Seinni spurningarlistarnir voru sendir út 

nokkrum mánuðum síðar til að meta hvort að breytingar hafi orðið á hreyfingu eða ferðamáta 

svarenda til lengri tíma en eingöngu á meðan á verkefninu stóð. 

Rannsóknin er mikilvæg fyrir ÍSÍ þar sem niðurstöður hennar verða notaðar til frekari 

þróunar á verkefnum almenningsíþróttasviðs ÍSÍ það er mótun stefnu og markmiðasetningu 
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sem tengjast almenningsíþróttum og málaflokknum fyrirtækjaíþróttir. Niðurstöðurnar verða 

einnig notaðar sem rökstuðningur gagnvart stjórnvöldum, vinnustöðum og einstaklingum af 

hverju slík verkefni eiga rétt á sér.  

 

Ritgerðin skiptist niður í fjóra kafla auk inngangs, heimildarskrár og viðauka. Fyrsti kafli lýtur 

að þeim fræðilega bakgrunni sem rannsóknin er byggð á og verður fjallað um lýðheilsu, 

hreyfingu, þjóðfélagslegan ávinning af heilbrigði og almenningsíþróttaverkefni það er , 

Lífhlaupið og Hjólað í vinnuna. Í öðrum kafla er framkvæmd rannsóknarinnar kynnt. Í þriðja 

kafla er fjallað um niðurstöður og umræður er síðan efni fjórða kafla. 

Lýðheilsa 
Lýðheilsa er hugtak sem nær yfir almennt heilsufar þjóðar eða þjóðfélagshóps (Lýðheilsustöð, 

e.d.). Með lýðheilsu er stefnt að því að bæta heilbrigði, lengja líf og auka lífsgæði 

einstaklinga. Lýðheilsa er samheiti yfir heilsuvernd og heilbrigðisþjónustu, heilsueflingu og 

forvarnir. Lýðheilsustarf miðar að því að viðhalda og bæta heilbrigði fólks og byggir á 

samstarfi ólíkra fræðigreina og tekur meðal annars til félags-, umhverfis- og efnahagsmála 

(Lög um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum nr.46/1980). Lýðheilsa er nátengt 

einstaklingnum og því samfélagi sem hann lifir í svo sem félagslegum stuðningi, menningu, 

umhverfi og stjórnmálum. Stjórnvöld gegna mikilvægu hlutverki við að efla lýðheilsu. Þau 

marka stefnu í heilbrigðismálum, tryggja aðgengi og gæði heilbrigðiskerfisins (Embætti 

landlæknis, e.d.). Lýðheilsufræðingar greina hegðun einstaklinga, hvaða þættir hafa áhrif á 

heilsu þeirra og hvernig er hægt að hafa áhrif á þessa hegðun til þess að þeir tileinki sér 

heilsusamlegan lífsstíl. Um 50% af Íslendingum ná ekki að uppfylla ráðleggingar embætti 

landslæknis um hreyfingu (Bryndís Elfa Gunnarsdóttir, 2012). Til að koma til móts við 

þennan hóp þurfa upplýsingar, hvatning og fræðsla um gildi hreyfingar að vera aðgengilegar 

fyrir alla, allt árið um kring. Til þess að fá fleiri til að tileinka sér reglubundna hreyfingu þurfa 

stjórnvöld, stofnanir, vinnustaðir og ÍSÍ að samhæfa krafta sína og vinna að þessu marki 

(Landlæknisembættið, 2003). Í nýrri reglugerð sem sett var þegar landlæknisembættið og 

Lýðheilsustöð voru sameinuð í embætti landlæknis segir að eitt af hlutverkum stofnunarinnar 

sé að annast forvarnar- og heilsueflingarverkefni (Þingskjal 1175, 2011). Embætti landlæknis 

er samstarfsaðili ÍSÍ vegna Lífshlaupsins og Hjólað í vinnuna, styrkir verkefnin með 

fjármagni og með faglegum ráðleggingum. Heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og 

Hjólað í vinnuna eru öflug tæki til að efla lýðheilsu almennings og heilsu einstaklinga. 

Markmiðið með verkefnunum er að hafa áhrif á lífsstíl einstaklinga með því að hvetja til 
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ástundunar reglubundnar hreyfingar og val á virkum ferðamáta. Með þátttöku í verkefnunum 

fræðast þátttakendur um kosti þess að hreyfa sig reglulega og fá upplýsingar um hvernig best 

er að breyta hegðun sinni. Vinnustaðir gegna mikilvægu hlutverki þegar kemur að þátttöku 

einstaklinga í Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna, því þar fær einstaklingurinn stuðning og 

hvatningu til þess að tileinka sér breyttan lífsstíl og yfirstíga hindranir (Hjólað í vinnuna, e.d. 

c.; Lífshlaupið, e.d.).  

Heilsuefling á vinnustöðu 
Ánægður starfsmaður er dýrmæt fjárfesting og mikilvægur sínum vinnustað, vinnuveitenda og 

samstarfsfólki. Breytt vinnuumhverfi, meiri kyrrseta og aukin tæknivæðing, hefur leit til þess 

að vinnuveitendur eru farnir að gefa heilsuvernd og heilsueflingu meiri gaum (Lýðheilsustöð 

og Vinnueftirlitið, 2008). Stjórnvöld hafa hvatt vinnustaði til þess að setja sér ákveðna stefnu í 

þessum málum og huga að öllum þeim þáttum sem geta haft áhrif á líðan, heilsu og öryggi 

starfsmanna og stjórnenda (Lög um aðbúnað, hollustuhætti og öryggi á vinnustöðum, 1980). 

Heilsuefling á vinnustað er skilgreind sem ferli sem gerir einstaklingum kleift að hafa 

betra vald á og bæta eigið heilbrigði og almenna vellíðan. Til að líða vel þurfa einstaklingar 

að geta áttað sig á áhrifavöldum heilbrigðis í umhverfi sínu og vera færir um að geta breytt 

eða ráðið við aðstæður (World Health Organization, 1986). Heilsuefling á vinnustað leggur 

áherslu á að efla heilbrigði, vellíðan og koma í veg fyrir vinnutengt heilsutjón. Einnig er lögð 

áhersla á þætti eins og samskipti, upplýsingaflæði, stjórnun og sálfélagslega þætti 

(Vinnueftirlitið, 2004). Rannsóknir hafa sýnt að heilsuefling á vinnustað getur skilað hagnaði 

fyrir starfsmenn, vinnustaði og þjóðfélagið í heild (Zank og Friedsam, 2005). Hagur 

vinnustaðarins getur falist í minni kostnaði vegna fjarvista, veikindadaga og slysa, meiri 

framleiðni og minni starfsmannaveltu. Hagur starfsmannsins er bæt líðan og aukin 

starfsánægja. Hagur samfélagsins er að heilsuefling á vinnustöðum getur einnig haft áhrif á 

fjölskyldur starfsmanna og framleiðni eykst sem leiðir af sér sterkara hagkerfi (NICE, 2008). 

Talið er að í Bandaríkjunum geti heilsuefling á vinnustað skilað til baka til samfélagsins 3.14 

dollurum að meðaltali fyrir hvern einn dollar sem fjárfest hefur verið fyrir í heilsueflingu 

(Zank og Friedsam, 2005). Þar sem markhópar Lífshlaupsins og Hjólað í vinnuna eru 

starfsmenn á vinnustöðum er umfjöllunin hér fyrir ofan mikilvæg fyrir þá aðila sem koma að 

þessum verkefnum og sýnir mikilvægi þeirra sem innlegg í heilsueflingu á vinnustöðum og 

lýðheilsu þjóðarinnar. 
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Hreyfing 

Ráðleggingar um hreyfingu 
Samkvæmt skilgreiningu Alþjóða heilbrigðismálastofnunarinnar (hér eftir skrifað WHO sem 

stendur fyrir World Health Organisation) þá er heilsa ástand einstaklings sem tekur til 

líkamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellíðunar, en á ekki eingöngu við hvort 

einstaklingurinn þjáist eða þjáist ekki af ákveðnum sjúkdómi eða hrumleika (Lýðheilsustöð, 

2008). Með ástundun reglulegrar hreyfingar náum við að hafa áhrif á líkamlega- og andlega 

heilsu okkar og einnig félagslega ef við hreyfum okkur með öðrum einstaklingum.  

Allar athafnir okkar í leik og starfi fela í sér hreyfingu með einum eða öðrum hætti, til 

dæmis að ferðast á milli staða gangandi eða hjólandi, að dansa, að leika sér, vinna í garðinum, 

sinna heimilisstörfum og stunda íþróttir eða aðra skipulagða þjálfun. Af þessu sést að hreyfing 

eru miklu meira en bara ástundun íþrótta og þá aðallega íþrótta sem fela í sér keppni og 

hverskyns æfinga sem einstaklingar stunda sér til heilsubótar (World Health Organization, 

2006). Hreyfing er skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindavöðva sem eykur orkunotkun 

umfram það sem gerist í hvíld. Þjálfun er skilgreind sem regluleg endurtekning líkamlegrar 

áreynslu í frístundum til dæmis í þeim tilgangi að bæta líkamlegt form, árangur eða heilsu 

(Caspersen o.fl., 1985). Í ráðleggingum embættis landlæknis um hreyfingu segir að hreyfingu 

megi skilgreina út frá fjórum meginþáttum: 

 Ákefð (hve erfitt)  

o Miðlungserfið hreyfing krefst þrisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en 

hvíld. Hjartsláttur og öndun verður heldur hraðari en venjulega en hægt er 

að halda uppi samræðum til dæmis rösk ganga, garðvinna, heimilisþrif, að 

hjóla, synda eða skokka rólega. 

o Erfið hreyfing krefst meira en sex sinnum meiri orkunotkunar en hvíld. 

Erfið hreyfing kallar fram svita og mæði þannig að erfitt er að halda uppi 

samræðum t.d. rösk fjallganga, snjómokstur, hlaup og flestar íþróttir og 

önnur þjálfun sem stunduð er með árangur í huga.  

 Tíma (hve lengi) 

 Tíðni (hve oft) 

 Tegund (hvers konar hreyfing) (Lýðheilsustöð bls. 4-5, 2008).  

Í ráðleggingum um hreyfingu sem gefnar voru út 2008 segir að börn og unglingar eigi að 

hreyfa sig miðlungserfiða og erfiða hreyfingu 60 mínútur daglega en heildartímanum er hægt 

að skipta upp í 10-15 mínútna lotur yfir daginn. Fullorðnir og roskið fólk eiga að hreyfa sig 



14 

 

miðlungserfiða hreyfingu minnst 30 mínútur daglega og heildartímanum má skipta upp í 10-

15 mínútna lotur (Lýðheilsustöð, 2008).  

WHO gaf út í fyrsta skipti heimsráðleggingar um hreyfingu árið 2010 (Global 

recommendation on Physical Activity for Health). Ráðleggingarnar eru leiðbeinandi um 

hvernig við eigum að hreyfa okkur það er: tíðni, tíma, ákefðar, tegund og í hve miklu magni 

þarf að hreyfa sig til að öðlast þann heilsuávinning sem hreyfing er sem forvörn gegn 

lífstílssjúkdómum. WHO miðar ráðleggingarnar um hreyfingu við þrjá aldurshópa, 5-17 ára, 

18-64 ára og 65 ára og eldri eins og sjá má í töflu 1 hér fyrir neðan (World Health 

Organization, 2010).  
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Tafla 1. Heimsráðleggingar WHO um hreyfingu.  

Aldur Ákefð Ávinningur Hvernig 

5-17 ára Hófleg eða kröftug hreyfing a.m.k. 60 

mínútur á dag, hreyfing í umfram 60 

mínútur daglega hefur meiri jákvæð áhrif 

á heilsuna. Dagleg hreyfing á að vera 

loftháð en 3 sinnum í viku á hreyfingin 

að vera erfið og um leið á hún að fela í 

sér að styrkja vöðva og bein. 

Öflugra hjarta- og æðakerfi, 

styrkjum vöðva og bein, 

bætt efnaskipti og dregur úr 

einkenni kvíða og depurðar.  

 

Leikir, íþróttir, ferðamáti, 

frítíma, skólaíþróttir, 

skipulögð hreyfing með 

fjölskyldunni, í skólanum og 

samfélaginu 

18-64 ára A.m.k.150 mínútur af miðlungserfiðri 

eða a.m.k. 75 mínútur af erfiðri hreyfingu 

eða sem samsvarar sambland af 

miðlungs- og erfiðri hreyfingu á viku. 

Loftháð hreyfing verður að standa yfir í 

a.m.k 10 mínútur. Ef loftháða 

miðlungserfið hreyfing er aukin upp í 

300 mínútur á viku fylgir því aukin 

heilsuávinning eða ná erfiðri hreyfingu í 

a.m.k. 150 mínútur á viku eða blanda 

miðlungs- og erfiðri hreyfingu saman. 

Æfingar sem styrkja stóra vöðvahópa á 

að gera tvisvar eða oftar í viku. 

Öflugra hjarta- og æðakerfi, 

styrkjum vöðva og bein, 

minnka líkurnar á 

lífsstílssjúkdómum og 

þunglyndi.  

 

Í frítíma, ferðamáta, 

heimilisverk, leikir, íþróttir 

eða skipulögð hreyfing, með 

fjölskyldu eða með þátttöku 

í samfélaglegum verkefnum. 

65 ára A.m.k.150 mínútur af miðlungserfiðri 

hreyfingu eða a.m.k. 75 mínútur af erfiðri 

hreyfingu eða sem samsvarar sambland 

af miðlungs- og erfiðri hreyfingu á viku. 

Loftháð hreyfing verður standa yfir í 

a.m.k 10 mínútur. Ef loftháða 

miðlungserfiða hreyfingu er aukin upp í 

300 mínútur á viku fylgir því aukin 

heilsuávinning eða ná erfiðri hreyfingu í 

a.m.k. 150 mínútur á viku eða blanda 

miðlungs- og erfiðri hreyfingu saman. 

Æfingar sem styrkja stóra vöðvahópa á 

að gera tvisvar eða oftar í viku. Þeir 

einstaklingar sem eru með lélegt 

jafnvægi eiga að gera jafnvægisæfingar 

og æfingar sem hindra að þeir detti 

þrisvar eða oftar í viku.  

Öflugra hjarta- og æðakerfi, 

styrkjum vöðva og bein, 

minnka líkurnar á 

lífsstílssjúkdómum og 

þunglyndi.  

Í Frítíma, ferðamáta, í 

vinnutíma, heimilisverk, 

leikjum, íþróttum eða 

skipulagðar æfingar með 

fjölskyldu eða á vegum 

samfélagsins.  

 

Ráðleggingarnar hér fyrir ofan eru leiðbeinandi en síðan fer það eftir líkamsástandi hvers og 

eins, sama á hvaða aldri hann er, hvernig er best að viðkomandi hreyfi sig, stilla verður ákefð, 

tíma og tíðni eftir líkamlegu formi einstaklingsins.  
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Þar sem spurningarnar um hreyfingu í þessari könnun miðast við að ná ráðleggingum 

um hreyfingu er mikilvægt að hafa þennan kafla til hliðsjónar.  

Veljum hreyfingu í stað hreyfingarleysis 
Sigurjón Pétursson (Muller,1911) skrifað eftirfarandi í ávarpi til lesenda bókarinnar Mín 

aðferð. „Þegar ég var um fermingu var ég í rauninni allra mesti aumingi, hjartveikur, boginn í 

baki, kulvís, næmur fyrir öllum farsóttum og kunni hvorki að ganga, hlaupa né synda. Ég fann 

mjög til þess að vera svona mikill væskill; mig sárlangaði til að verða heilsuhraustur og ásetti 

mér því að gjöra alt til þess. Ég fann að það var gleðisnautt líf að vera svona lasburða, og 

óskaði þess oft að einhver vildi koma og segja mér, hvernig ég ætti að fara að því að verða 

hraustur.“( bls.VIII). 

Sigurjón Pétursson var einn fjölhæfasti íþróttamaður Íslands árið 1911 og frumkvöðull að 

stofnun ÍSÍ. Á þessum tíma voru það nánast bara íþróttamenn sem stunduðu hreyfingu en lítið 

um það að almenningur hreyfði sig til heilsubótar (Gils Guðmundsson, 1987). Í dag skiptir 

hreyfing enn meira máli þar sem kyrrseta hefur aukist í daglegu lífi landsmanna, tækninni 

hefur fleygt fram og störf sem unnin voru áður með mannafli hafa vélar tekið við. Því miður 

hefur hreyfingarleysi aukist samfara tæknivæddara samfélagi. Fjöldi þeirra einstaklinga sem 

ná ekki að uppfylla ráðleggingar um hreyfingu, er um tveir þriðju af Evrópubúum. Til að 

sporna við þessari þróun er nauðsynlegt að skapa umhverfi sem hvetur og styður einstaklinga 

og fjölskyldur til að tileinka sér lífsstíl sem felur í sér næga hreyfingu (Cavill o.fl., 2006). Þar 

gegna ríkisstjórnir, bæjar- og sveitarfélög lykilhlutverki við að bæta aðstöðu eins og 

sundlaugar, auka aðgengi almennings að íþróttamannvirkjum og gera græn svæði aðgengileg 

til þess að hvetja almenning til að stunda útivist og hreyfa sig í tómstundum. Til að auka 

líkurnar á að almenningur velji sér virkan ferðamáta, göngu og eða hjólreiðar, þarf að huga að 

göngu- og hjólreiðastígum (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011). Í 

Ólympíusáttmálanum kemur fram að iðkun íþrótta eru mannréttindi. Allir eiga að hafa 

tækifæri til að iðka íþróttir við hæfi (International Olympic Committee, 2000). ÍSÍ hefur lagt 

sig fram um að sinna þessu hlutverki gagnvart börnum, unglingum og keppnisfólki og nú 

síðari ár hvatt almenning til reglubundinnar hreyfingar með því að bjóða uppá verkefni eins 

og Kvennahlaupið, Göngum í skólann, Ísland á iði, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna (Íþrótta- 

og Ólympíusamband Íslands, 2011). Til þess að hvetja almenning til að velja hreyfingu í stað 

hreyfingarleysis er nauðsynlegt að stofnanir og þeir aðilar sem málið varðar standi saman að 

því að fjölga tilboðum um hreyfingu fyrir alla aldurshópa. Efla verður almenningsíþróttir og 

hvetja almenning til þátttöku í íþróttum, almennri hreyfingu og útivist (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011).  
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Virkur ferðamáti 
Áhrifarík leið til að auka hreyfingu í daglegu lífi er virkur ferðamáti, það er ganga og 

hjólreiðar. Með því að ganga eða hjóla í og úr vinnu, í skóla, í tómstundir og aðrar ferðir er 

auðvelt að uppfylla ráðleggingar embætti landlæknis um hreyfingu. Ef gengið er 2,5 til 3,5 

kílómetra á hraðanum 5-7 kílómetrar á klukkustund eða hjólaðir eru 4 til 8 kílómetrar á 

hraðanum 8 til 16 km á klukkustund jafngildir það 30 mínútna miðlungserfiðri hreyfingu 

(Lýðheilsustöð, 2008).  

 Í ferðavenjukönnun frá árinu 2011 kemur fram að lítill hluti ferða (13,5%) eru farnar 

gangandi eða hjólandi (Vegagerðin, 2011). Hlutfall þeirra sem ganga eða hjóla í vinnuna 

hefur samt sem áður hækkað á milli ára því árið 2008 var það 11%. Ef við skoðum ferðir á 

hjóli sérstaklega þá hefur þeim fjölgað sem velja þennan ferðamáta úr 2% árið 2002 í 3,8 % 

árið 2011 (Vegagerðin, 2011; Reykjarvíkurborg, 2010). Miðað við þau lönd þar sem algengi 

hjólreiða er hvað mest eigum við langt í land því í Hollandi eru 27% af öllum ferðum farnar á 

hjóli, þetta hlutfall er 18% í Danmörku en 10% í Þýskalandi og Svíþjóð (Pucher, og Buehler, 

2007). Það sem ræður mestu um val einstaklinga á ferðamáta eru félagslegir, líffræðilegir og 

umhverfislegir þættir. Fjöldi vina sem hjóla getur haft áhrif á val á ferðamáta. Styður þetta við 

þá staðreynd að þátttaka í Hjólað í vinnuna hefur 21 faldast þar sem þeir sem hjóla nú þegar 

hvetja samstarfsfólk til að prófa þennan ferðamáta.  

 Til þess að hvetja til vistvæns ferðamáta þurfa almenningssamgöngur að vera 

vænlegur valkostur. Í drögum að nýrri samgönguáætlun 2011 – 2022 er ein af lykilaðgerðum 

að efla göngu-, hjólreiða- og almenningssamgöngur sem valkost í samgöngum. Eitt af 

meginmarkmiðum er að tvöfalda hlutdeild almenningssamgangna í öllum ferðum sem farnar 

eru á höfuðborgarsvæðinu á þessu tímabili og draga úr umhverfisáhrifum og 

samgöngukostnaði. Með þessu á að reyna að draga úr þörf fyrir einkabílinn ásamt því að 

draga úr ferðaþörf og breyta ferðavenjum (Innanríkisráðuneytið, 2011). 

Bílaeign hefur aukist hér á landi þar sem 642,9 bílar voru skrásettir árið 2010 á hverja 

1000 íbúa samkvæmt Hagstofunni (Hagstofan, e.d.b). Það er hægt að fjölga hjólreiðaferðum 

þrátt fyrir mikla bílaeign. Sem dæmi þá er bílaeign í Þýskalandi mikil en frá árinu 1990 hefur 

Berlínarbúum tekist að fjölga reiðhjólaferðum úr 6% í 10% með stefnumótun og markvissum 

aðgerðum (Pucher og Buehler, 2007). Árið 2010 gaf Reykjarvíkurborg út sína fyrstu 

hjólreiðaráætlun, Hjólaborgin Reykjavík. Markmið hennar er að skapa umhverfi sem hvetur 

til hjólreiða með því að leggja fleiri hjólastíga og bæta aðstöðu fyrir hjólreiðafólk. Í 

hjólreiðaáætluninni eru vinnustaðir hvattir til þess að setja sér sína eigin samgöngustefnu þar 

sem áhersla er lögð á auknar hjólreiðar starfsmanna og að aðstaða sé góð fyrir hjól og 
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hjólreiðarmenn (Reykjarvíkurborg, 2010). Niðurstöður rannsóknar sem gerð var í Danmörku 

sýna að hjólreiðar lengja lífið. Þeir sem hjóla reglulega lifa lengur og eru heilsuhraustari en 

þeir sem hjóla ekki. Þeir sem hjóluðu til vinnu voru um 40% ólíklegri til að deyja um aldur 

fram óháð öðrum þáttum eins og reykingum og hreyfingu af öðru tagi (Andersen o.fl., 2000). 

Rannsóknir á hreyfingu 
Rannsóknir sýna að regluleg hreyfing hefur jákvæð áhrif á heilsufar. Regluleg hreyfing 

minnkar meðal annars líkurnar á að fá hjarta- og æðasjúkdóma þ.e. háan blóðþrýsting, 

heilablóðfall, kransæðastíflu og æðaþrengingar í fótum. Regluleg hreyfing dregur einnig úr 

tíðni sykursýki af tegundinni 2, offitu, geðröskunum, beinþynningu, ýmsum 

gigtarsjúkdómum, ákveðnum tegundum krabbameins og ýmsum stoðkerfisvandamálum ásamt 

því að auka vellíðan og lífsgæði (Bouchard o.fl., 2007). Til að undirstrika mikilvægi 

hreyfingar sem forvörn gegn lífstílssjúkdómum ávarpaði forseti International Olympic 

Committee, Jaques Rogge, ársþing Sameinuðu þjóðanna, sem haldið var í september árið 

2011. Þar hvatti hann leiðtoga heims til að auka mikilvægi íþróttasambanda í stríðinu gegn 

sjúkdómum sem rekja má til hreyfingaleysis. (International Olympic Committee ,2011).  

Nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á hreyfingu almennings á Ísland. Hér á eftir 

verður minnst á nokkrar þeirra en hafa verður í huga þegar niðurstöður eru bornar saman að 

þeir mælikvarðar eru ekki alltaf þeir sömu sem notaðir eru til að nálgast upplýsingar um 

hreyfivenjur þátttakenda. 

Samkvæmt rannsóknum Hjartaverndar sem staðið hafa yfir frá 1967 hefur hreyfing 

almennings í frístundum aukist verulega hér á landi, var innan við 10% árið 1967 en árið 2007 

var tæpur helmingur sem hreyfði sig í frístundum (Bylgja Valtýsdóttir o.fl., 2007). 

Reglubundin hreyfing og tíðni hennar var rannsökuð árið 1997 af Þórarni Sveinssyni og 

Svandísi Sigurðardóttur. Í þeirri rannsókn sögðust 25% hreyfa sig reglulega árið um kring 

(Þórarinn Sveinsson og Svandís Sigurðardóttir, 1997). Í könnun sem ÍSÍ lét Gallup vinna fyrir 

sig árið 2002 kom fram að nær allir (97%) sögðu að reglubundin hreyfing skipti miklu máli 

fyrir heilsufar sitt. Í sömu rannsókn kemur fram að aðeins 11% stunda íþróttir eða hreyfingu í 

að minnsta kosti 20 mínútur fimm til sex daga vikunnar (Halldór Valgeirsson o.fl., 2002). Í 

rannsókn sem gerð var tveimur árum síðar hefur hlutfall þeirra hækkað sem stunda 

reglubundna hreyfingu þar sem 30 til 40% kvenna og karla stunda þjálfun í frístundum fimm 

sinnum í viku eða oftar (Sigríður Lára Guðmundóttir o.fl. 2004). Lýðheilsustöð (nú embætti 

landlæknis) lagði fyrir könnunina Heilsa og líðan Íslendinga árið 2007, þar kemur fram að 



19 

 

22% karla og 21% kvenna stunduðu miðlungserfiða hreyfingu í að minnsta kosti10 mínútur á 

dag fimm til sjö daga vikunnar (Stefán Hrafn Jónsson o.fl., 2011).  

Ástæður þess að einstaklingar stunda ekki reglubundna hreyfingu geta verið margar. Í 

fleiri en einni rannsókn nefna þátttakendur sömu ástæður þess að iðka ekki íþróttir, 

líkamsrækt eða aðra hreyfingu. Flestir nefna tímaskort, síðan er leti nefnd og loks áhugaleysi 

(Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; Berglind Aradóttir o.fl., 2007). Sú hreyfing sem er 

vinsælust er ganga, næst kemur líkamsrækt í líkamsræktarstöð en þriðja vinsælasta er sundið 

(Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; Berglind Aradóttir o.fl., 2007; Sigríður Lára 

Guðmundóttir o.fl. 2004). Kannanir sýna einnig að það er samband á milli hreyfingar og 

menntunar annars vegar og hreyfingar og tekna hins vegar. Fleiri háskólamenntaðir 

einstaklingar stunda reglulega hreyfingu en grunnskólamenntaðir einstaklingar og þeir sem 

eru með fjölskyldutekjur 550.000 eða meira eru líklegri til að stunda reglulega hreyfingu 

(Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; Berglind Aradóttir o.fl., 2007). Þó svo að viðfangsefni 

þessara rannsóknar séu einstaklingar á vinnumarkaði verður að minnast á fjölmargar 

rannsóknir sem Rannsóknir og greining hefur gert bæði á framhaldsskólanemum og börnum í 

grunnskóla. Hjá báðum þessum aldurshópum kemur fram að hlutfall þeirra sem hreyfa sig 

mikið eða mjög mikið hefur aukist undanfarin ár, en að sama skapi hefur hlutfall þeirra sem 

hreyfa sig lítið sem ekki neitt einnig hækkað (Hrefna Pálsdóttir o.fl., 2011, 2011b).  

Þjóðfélagslegur ávinningur af heilbrigði 
„Hreysti einstaklinganna er hreysti þjóðarinnar. Þess vegna hvílir þung  

ábyrgð á hverjum þeim, er lætur pund sitt verða að dufti fyrir tímann.“  

(Muller, 1911, bls.VII). 

Hreyfing er eitt fjárhagslega hagkvæmasta lýðheilsutækið sem völ er á í ljósi þeirra fjölþættu 

og jákvæðu áhrifa sem hreyfing hefur á hina ýmsu lífsstílssjúkdóma (Bouchard o.fl., 2007). 

Hreyfing hefur einnig jákvæð áhrif á þjóðfélagið og umhverfið þar sem samskipti einstaklinga 

innan þess eykst í gegnum íþróttir og hreyfingu í frítíma (Cavill o.fl., 2006). Hreyfing, næring 

og tóbak eru þeir þættir sem skipta mestu máli til að fyrirbyggja og draga úr tíðni 

lífsstílssjúkdóma eins og hjarta- og æðasjúkdóma, hækkaðs blóðþrýstings, sum krabbamein 

og sykursýki af tegund 2 (International Olympic Committee, 2011). Erfðir og umhverfi skipta 

einnig máli en hreyfing getur verið liður í því að halda einkennum niðri og dregið úr þeirri 

áhættu að sjúkdómar sem liggja í erfðum valdi alvarlegum veikindum (Bouchard o.fl., 2007). 

Hreyfingarleysi er í fjórða sæti yfir helstu orsakavalda dauðsfalla í heiminum, hinir eru 

hár blóðþrýstingur, neysla tóbaks, sykursýki af tegundinni 2 og ofþyngd (World Health 

Organisation, 2010). Ef litið er á Ísland sérstaklega er hreyfingaleysi áætlað í 5. sæti sem 
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áhættuþáttur fyrir dauða (World Health Organisation, 2005). Hreyfingarleysi eða kyrrseta 

kostar mikið með tilliti til dánartíðni og sjúkdómabyrði. Um 63% dauðsfalla má rekja til 

lífsstílssjúkdóma svo sem hjarta- og æðasjúkdóma, sum krabbameins, ofþyngdar og 

geðraskana (International Olympic Committee, 2011). Nokkrar Evrópuþjóðir hafa áætlað 

kostnað samfélagsins vegna hreyfingarleysis og taka þá inní kostnað vegna meðferðar á 

lífsstílssjúkdómum, óbeinan kostnað vegna veikindafjarvista og minnkuð innkoma ótímabæra 

dauðsfalla. Í Bretlandi er hann metin vera 3- 12 miljarðar evra og inní þessari tölu er ekki 

kostnaður við einstaklinga í yfirvigt eða offitu sem er reiknaður vera 9,6-10,8 miljarðar evra á 

ári. Í Sviss hefur þessi kostnaður einnig verið metinn og er hann áætlaður vera um 1,1-1,5 

milljarður evra á ári. Með tilliti til ofangreindra rannsókna þá áætlar Evrópuskrifstofa WHO 

að kostnaður vegna hreyfingarleysis geti kostað Evrópuþjóðir um 150 – 300 evrur á hvern 

íbúa á ári (Cavill o.fl., 2006). Hér á Íslandi yrði þessi kostnaður í dag um 25.000 – 50.000 

íslenskar krónur á hvern íbúa á ári og ef við miðum við íbúafjölda á Íslandi í janúar 2012 þá er 

kostnaðurinn talinn vera tæpir 8 - 16 milljarðar íslenskra króna á ári (Hagstofan, e.d.)
 1

. Ef við 

skoðum kostnaðinn hér á landi vegna einstakra sjúkdóma, þar sem talið er að hreyfing sé einn 

af mikilvægum áhrifaþáttum til að draga úr tíðni þeirra þá var kostnaður vegna geðraskana 

metinn á um 20 milljarða íslenskra króna og vegna hjarta- og æðasjúkdóma var hann 11,8 

milljarðar íslenskra króna árið 2007 (Heilbrigðisráðuneytið, 2007). Vaxandi ofþyngd 

Íslendinga getur orðið verulegur baggi á velferðarkerfinu í heild og aukið kostnaðinn þar sem 

hlutfall of feitra karla er 22,7% og hlutfall of feitra kvenna er 19,3% (Bryndís Elfa 

Gunnarsdóttir o.fl., 2012). Afleiðingar og fylgikvillar ofþyngdar valda kostnaði og má þar 

nefna kæfisvefn, sykursýki af tegundinni 2, hjarta- og æðasjúkdóma, stoðkerfisvandamál, 

slitgigtar og þunglyndi (Þingskjal, 2006–2007). Rannsóknir á heilbrigðiskostnaði í 

Bandaríkjunum leiddu það í ljós að fyrir hverja viðbótareiningu þyngdarstuðuls jókst 

heilbrigðiskostnaður um 1,9% að meðaltali. Rannsóknir sýndu einnig að offita einstaklings 

auka notkun hans á heilbrigðisþjónustu innan sem utan sjúkrahúsa, um 36% og lyfjanotkunar 

um 77% (Tinna Laufey Ásgeirsdóttir, 2007).  

Með því að hvetja til virks ferðamáta þá sparast verulegar fjárhæðir bæði fyrir 

einstaklinginn og samfélagið. Með aukinni notkun reiðhjólsins í stað einkabílsins má draga úr 

rekstarkostnaði við einkabílinn þar sem stór þáttur er bensínverð sem er í sögulegu hámarki 

hér á landi þessa dagana (Reykjavíkurborg, 2010). Í Danmörku er talið að megi spara 

verulegar fjárhæðir í heilbrigðiskerfinu fyrir hverja milljón kílómetra sem hjólaðir eru á ári 

                                                 

 
1
 Miðað er við gengi Seðlabankans á evrunni sem var 167.68. áttunda apríl 2012  
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einnig hefur verið sýnt fram á að fjarvistardögum frá vinnu fækkar, ævi íbúa lengist og tíðni 

lífsstílssjúkdóma minnkar (Brynhildur Davíðsdóttir o.fl., 2009). Til er einföld reiknivél á vef 

Orkusetursins þar sem hægt er að reikna út hvað einstaklingar geta sparað með því að leggja 

einkabílnum (Orkusetrið, e.d.). ÍSÍ setti fjölda þeirra kílómetra (830.486 ) sem þátttakendur í 

Hjólað í vinnuna hjóluðu á þeim 15 dögum sem verkefnið stóð yfir árið 2011 inn í þessa 

reiknivél. Útreikningarnir voru miðaðir við 80 kílógramma einstakling sem ekur á fólksbíl. 

Árið 2011 spöruðu þátttakendur Hjólað í vinnuna á 15 dögum 15 milljónir íslenskra króna í 

bensín, miðað við verðlag á bensíni í maí 2011. Sé reiknaður út heilsuávinningur þátttakenda 

þá brenndu þeir við að hjóla/ganga þessa vegalengd um 28 milljónir kaloría (Hjólað í vinnuna, 

e.d.). 

Mörg fyrirtæki hafa sett sér sýna eigin umhverfis- og samgöngustefnu. Markmiðið er 

að sýna samfélagslega ábyrgð og uppfylla ferðaþörf starfsmanna og um leið bæta umhverfið 

og heilsu starfsmanna sinna og annarra (Mannvit, e.d.). Til að hvetja til virks ferðamáta hafa 

vinnustaðir boðið starfsmönnum sínum uppá að gera svokallaða samgöngusamninga eða 

greiða til þeirra samgöngustyrk. Styrkurinn er oft ákveðin fjárhæð á mánuði, oft miðað við 

andvirði strætókorts, í staðinn er starfsmaðurinn skuldbundinn til þess að koma mun sjaldnar á 

einkabílnum og nota virkan ferðamáta eins og göngu í og úr vinnu, fara með strætó, reiðhjóli 

eða skokka. Með því sparast kostaður vinnustaðarins við bílastæði en þessir vinnustaðir hafa 

bíla eða reiðhjól fyrir starfsmennina til notkunar ef þeir þurfa að sinna erindum á vinnutíma 

(Wikipedia, e.d.). Samgöngusamningar og almenningsíþróttaverkefni sem hvetja til 

hreyfingar, eflir lýðheilsu og geta dregið úr kostnaði samfélagsins vegna hreyfingarleysis.  

 

Almenningsíþróttir 
Íþróttasamband Íslands var stofnað árið 1912. Árið 1997 varð Íþrótta- og Ólympíusamband 

Íslands (ÍSÍ) til við sameiningu Íþróttasambandsins og Ólympíunefndar Íslands (Steinar J. 

Lúðvíksson, 2012). Samkvæmt íþróttalögum þá eru ÍSÍ einu heildarsamtök 

Íþróttahreyfingarinnar á Íslandi og æðsti aðili frjálsar íþróttastarfsemi í landinu. Eitt af 

meginverkefnum ÍSÍ er að efla, samræma og skipuleggja íþróttastarfsemi á Íslandi, auk þess 

að styðja við þróun hvers kyns íþrótta, jafnt almennings- sem afreksíþrótta (Íþrótta- og 

Ólympíusamband Íslands, e.d.).  

ÍSÍ fór að beita sér með markvissum hætti að hvetja almenning til þess að æfa og iðka 

íþróttir sér til heilsubótar og hressingar með trimm-herferðinni sem hófst formlega 31. janúar 

árið 1971. Fyrirmyndin var komin frá Bandaríkjunum og Noregi þar sem almenningur byrjaði 

http://is.wikipedia.org/wiki/Str%C3%A6t%C3%B3
http://is.wikipedia.org/wiki/Rei%C3%B0hj%C3%B3l
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að skokka, trimma léttilega á götum úti eða á víðavangi sér til heilsubótar. Markmiðið var að 

hvetja almenning til  að hreyfa sig vegna þeirrar gleði og vellíðunnar sem fylgdi við að rækta 

eigin líkama (Gils Guðmundsson, 1987). Samtökin Íþróttir fyrir alla (ÍFA) voru stofnuð árið 

1992 sem síðar var sameinað almenningsíþróttasviði ÍSÍ árið 2000 (Íþrótta-og 

Ólympíusambandið, 2000). Almenningsíþróttasvið ÍSÍ er eitt af þremur stoðsviðum 

sambandsins en hin eru þróunar- og fræðslusvið og Ólympíu- og afrekssvið (Íþrótta-og 

Ólympíusambandið, e.d.). Í ræðu á 55 ára afmæli ÍSÍ sagði Gísli Halldórsson, fyrrverandi 

forseti ÍSÍ, að það hafi ávallt verið markmið ÍSÍ frá stofnun þess að fá sem flesta inn í 

íþróttahreyfinguna til að stunda íþróttir sér til heilsubótar en ekki að gera alla að 

afreksmönnum (Jón M. Ívarsson og Gísli Halldórsson 2005). Almenningsíþróttasvið ÍSÍ hefur 

það meðal annars að markmiði að efla hreyfingu og heilbrigða lífshætti hjá landsmönnum á 

öllum aldri (Íþrótta-og Ólympíusambandið, e.d.b.). Til þess að ná þessum markmiðum stendur 

sviðið fyrir heilsu- og hvatningarverkefnum sem höfða til mismundi aldurshópa. Konur eru 

sérstaklega hvattar til að hreyfa sig í Kvennahlaupinu sem hefur verið haldið í 23 ár (Steinar J. 

Lúðvíksson, 2012). Börn og ungmenni eru sérstaklega hvött til þess að nota virkan ferðamáta 

í og úr skólann með verkefninu Göngum í skólann. (Göngum í skólann, e.d.). Síðast en ekki 

síst þá stendur ÍSÍ fyrir heilsu- og hvatningarverkefnunum Hjólað í vinnuna og Lífshlaupinu 

sem þessi rannsókn beinist að (Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands, e.d.b.). ÍSÍ hefur staðið 

fyrir vinnustaðakeppnum síðan árið 2003 en þá var heilsu- og hvatningarverkefnið Hjólað í 

vinnuna rúllað af stað. Lífshlaupið var síðan ræst í fyrsta sinn árið 2008. 

Almenningsíþróttasvið ÍSÍ sér um alla framkvæmd, skipulagningu, markaðssetningu og 

heldur úti vefsíðum verkefnanna þ.e. www.hjoladivinnuna.is og www.lifshlaupid.is. Vefsíður 

verkefnanna gegna mikilvægu hlutverki þar sem öll skráning fer fram á vinnustöðum, liðum, 

þátttakendum og árangri þeirra. Á vefsíðunni eru úrslit birt og hægt er að nálgast ýmsar 

upplýsingar um keppnina t.d. reglur, skráningu, samstarfsaðila, úrslit fyrir ára, myndir og 

reynslusögur þátttakenda. Einnig er þar að finna efni um heilsutengd málefni. Bæði verkefnin 

eru háð því að einstaklingar innan fyrirtækja eða vinnustaða séu tilbúnir til þess að hvetja sína 

samstarfsmenn til þátttöku. Þessir einstaklingar auglýsa verkefnin með því að hengja upp 

veggspjöld sem vinnustaðurinn fær sent frá ÍSÍ, senda tölvupósta, setja fréttir á innranet, ef 

það er til staðar og hvetja samstarfsmenn til þátttöku maður á mann. Þeir sjá síðan oft um alla 

skráningu þ.e. á vinnustaðnum, þátttakendum og árangri þátttakenda. Þessir einstaklingar 

gegna lykilhlutverki í verkefnunum og köllum við þá liðsstjóra (Hjólað í vinnuna, e.d.; 

Lífshlaupið, e.d.). 

http://www.hjoladivinnuna.is/
http://www.lifshlaupid.is/
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Hjólað í vinnuna 
Hjólað í vinnuna rúllaði fyrst af stað hjá ÍSÍ árið 2003, eins og kom fram hér að framan. 

Hugmyndin er fengin frá Norðmönnum sem rúlluðu sínu verkefni af stað árið 1970 (Norges 

Bedriftsidrættsforbund, 2011). Megin markmið með verkefninu er að hvetja starfsmenn 

vinnustaða til þess að tileinka sér umhverfisvænan, hagkvæman og heilsusamlegan ferðamáta 

til og frá vinnu og þegar fara þarf á milli staða á vinnutíma. Strax í upphafi hafa aðilar frá 

samtökum hjólreiðamanna eins og Landssamtök hjólreiðamanna, Íslenski 

fjallahjólaklúbburinn, Hjólreiðafélag Reykjavíkur og Hjólreiðarnefnd ÍSÍ verið í vinnuhópi í 

tengslum við verkefnið, komið að mótun þess og þróun. Einnig hefur ÍSÍ kallað til fulltrúa frá 

vinnustöðum sem gefið hafa góð ráð og leiðbeiningar við þróun verkefnisins. Landsmenn hafa 

tekið verkefninu mjög vel þar sem þátttakan hefur stóraukist á þeim níu árum sem það hefur 

farið fram eða frá 533 þátttakendum árið 2003 upp í 11.271 þátttakendur árið 2011. Fjöldi 

vinnustaða hefur einnig aukist frá upphafi eða frá 45 árið 2003 upp í 694 vinnustaði árið 2011. 

Fyrstu tvö árin stóð verkefnið yfir í eina viku en frá árinu 2007 hefur verkefnið staðið yfir í 

þrjár vikur í maí. Vefsíða verkefnisins, (www.hjoladivinnuna.is) gegnir mikilvægu hlutverki 

en hún heldur utan um þátttakendur, skráningar og reiknar út úrslit. Keppt er í sjö flokkum þar 

sem vinnustöðum er skipt upp eftir heildarfjölda starfsmanna og keppt er um fjölda hjólaðra 

daga og kílómetra miðað við heildarfjölda starfsmana á vinnustað. Tilgangurinn með því að 

reikna út árangur miðað við heildarfjölda starfsmanna á vinnustaðnum, en ekki bara þeirra 

sem taka þátt, er sá að hver ferð skiptir máli hvort sem starfsmaður hjólar einu sinni á 

tímabilinu eða alltaf, að fá sem flesta starfsmenn með sem oftast (Hjólað í vinnuna, e.d.) 

Lífshlaupið 
Lífshlaupið var fyrst ræst árið 2008, eins og áður hefur komið fram. Verkefnið er fjórskipt, 

hægt er að taka þátt í vinnustaðakeppni sem stendur yfir í þrjár vikur í febrúar, hvatningarleik 

grunnskóla sem stendur yfir í tvær vikur, framhaldsskólakeppni sem fyrst verður haldin í 

október 2012 og síðan einstaklingskeppni sem er í gangi allt árið. Megin markmið með 

verkefninu er að hvetja landsmenn til þess að huga að sinni daglegu hreyfingu og auka hana 

eins og kostur er þ.e. í frítíma, heimilisverkum, vinnu, skóla og við val á ferðamáta og fara 

eftir ráðleggingum embættis landslæknis um hreyfingu þar sem fullorðnir eru hvattir til þess 

að stunda að minnsta kosti 30 mínútna hreyfingu á dag og börn eru hvött til þess að stunda 60 

mínútna hreyfingu, að minnsta kosti, á dag (Lífshlaupið, e.d.). Fyrirmyndir af verkefninu eru 

nokkrar en hugmyndin er aðallega fengin frá Danmarks firmaidrættsforbund sem fór af stað 

með verkefnið Motion på arbejdpladsen árið 2003 (Danmarks firmaidrættsforbund, e.d.). 

Samstarfsaðilar hafa verið frá upphafi velferðar-, mennta- og menningarmálaráðuneyti, 

http://www.hjoladivinnuna.is/
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embætti landlæknis (áður Lýðheilsustöð), Advania, Rás 2 og Ávaxtabíllinn. ÍSÍ hefur leitað til 

aðila úr grunnskólunum og frá vinnustöðum eftir hugmyndum að þróun verkefnisins. 

Verkefnið á sér forsögu þar sem fyrrverandi menntamálaráðherra, Þorgerður Katrín 

Gunnarsdóttir, skipaði í byrjun ársins 2005 starfshóp til  að fara yfir íþróttamál á Íslandi með 

það að markmiði að móta íþróttastefnu. Formaður starfshópsins var Guðlaugur Þór Þórðarson 

sem síðar var heilbrigðisráðherra. Starfshópurinn setti fram hugmyndir um mótun stefnu eða 

tillögu að íþróttastefnu Íslands í skýrslunni, Íþróttavæðum Ísland, aukin þátttaka, breyttur 

lífsstíll (Lífshlaupið, e.d.). Meginmarkmið skýrslunnar var að finna leiðir fyrir alla hópa 

þjóðfélagsins, óháð aldri, búsetu, fjárhag eða öðrum þáttum að stunda íþróttir og hreyfingu 

með einum eða öðrum hætti sér til heilsubótar (Menntamálaráðuneytið, 2006). Á sama tíma 

setti vinnuhópurinn af stað vinnu að vef sem ÍSÍ var afhentur haustið 2006. Landsmenn hafa 

tekið Lífshlaupinu mjög vel þar sem heildarþátttaka hefur margfaldast þau fimm ár sem 

verkefnið hefur verið í gangi eða frá 7700 árið 2008 í 20.878 árið 2012. 

Eins og í Hjólað í vinnuna, gegnir vefsíða verkefnisins (www.lifshlaupid.is) 

mikilvægu hlutverki en hún heldur utan um þátttakendur, skráningar og reiknar út úrslit. Í 

vinnustaðakeppninni er keppt í sjö flokkum þar sem vinnustöðum er skipt upp eftir 

heildarfjölda starfsmanna og keppt er um fjölda daga þar sem þátttakendur hafa skráð á sig 

hreyfingu og fjölda mínútna miðað við heildarfjölda starfsmanna á vinnustað. Í hvatningarleik 

grunnskólans og hjá framhaldsskólunum er keppt um fjölda skráðra daga miðað við 

heildarfjölda nemenda í skólanum. Í einstaklingskeppninni vinna þátttakendur sér inn brons-, 

silfur-, gull-, eða platínumerki eftir því hvað þeir ná að hreyfa sig í marga daga á einu 

Lífshlaupsári sem stendur yfir frá upphafsdegi vinnustaðarkeppninnar og hvatningarleiks 

grunnskólans ár hvert til upphafs dags Lífshlaupsins árið á eftir eða í 365 daga. Ef þátttakandi 

skráir sig inn á vefinn sem einstaklingur þá getur hann bæði tekið þátt í vinnustaðakeppninni, 

tengt sig við lið og vinnustað, og í einstaklingskeppninni. Í einstaklingskeppninni skráir 

einstaklingurinn inn alla sína hreyfingu en hún verður að vera að minnsta kosti 30 mín á dag 

hjá fullorðnum og að minnsta kosti 60 mínútur á dag hjá börnum til að fá dag skráðan og 

tegund hreyfingar. Vefurinn heldur síðan utan um þessar upplýsingar og sýnir hreyfinguna í 

línu- eða kökuriti, hvað viðkomandi hefur hreyft sig síðustu 7 daga, vikur, mánuði og ár. Á 

línuritinu er einnig sýnt hvort viðkomandi hafi náð ráðleggingum embætti landlæknis um 

hreyfingu. Vefurinn bíður einnig upp á „Mínar síður“ þar sem einstaklingurinn getur haldið 

matardagbók, skráð inn upplýsingar um svefn og ýmis líkamsmál. Eins og í Hjólað í vinnuna 

þá gegna liðsstjórar lykilhlutverki eða þeir aðilar innan vinnustaðanna sem taka verkefnin upp 
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á sína arma og hvetja til þátttöku. Hlutverk þeirra er það sama og lýst var í Hjólað í vinnuna 

hér fyrir ofan (Lífshlaupið, e.d.). 
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Aðferðir 

Rannsóknaraðferð 
Viðfangsefni rannsóknarinnar var að kanna hvort heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ hafi 

hvetjandi áhrif á hreyfingu og ferðamáta þátttakenda þeirra. Spurningalistar voru settir saman 

þar sem leitast var eftir því að fá svör við því hvernig þátttakendur hreyfðu sig og hvaða 

ferðamáta þeir notuðu fyrir þátttöku sína í Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna, á meðan á 

verkefnunum stóð og síðan þrem til fimm mánuðum eftir að þátttöku lauk. Einnig var spurt 

um verkefnin sjálf og vinnustaðinn. Í allt voru sendir út fjórir spurningarlistar, tveir 

spurningarlistar fyrir hvort verkefni á tímabilinu 7. mars til 18. október 2011. Fyrri 

spurningarlistarnir fóru út tveimur vikum eftir að verkefnin áttu sér stað og síðari listarnir fóru 

út þremur mánuðum síðar fyrir Hjólað í vinnuna og fimm mánuðum síðar fyrir Lífshlaupið. 

Markmiðið með því að leggja seinni spurningarlistana fyrir þátttakendur var að kanna hvort 

breytingar hefðu orðið á hreyfingu eða ferðmáta þátttakenda.  

Mælitæki 
Í rannsókninni voru notaðir fjórir spurningarlistar, tveir spurningarlistar fyrir Lífshlaupið og 

tveir spurningarlistar fyrir Hjólað í vinnuna 
2
. Spurningarlistarnir voru hannaðir af 

rannsakenda þar sem stuðst var við rannsókn Lýðheilsustöðvar (nú embætti landlæknis), 

Heilsa og líðan Íslendinga 2007 (Stefán Hrafn Jónsson o.fl., 2011) og spurningalista frá 

Hjólað í vinnuna í Danmörku (Cyklistforbundet, e.d.). Tekið skal fram að ÍSÍ hefur ekki 

rannsakað þetta viðfangsefni áður.  

Skipta má spurningarlistunum niður í þrjá hluta sem hver miðar að því að svara 

rannsóknarspurningunum og síðan bakgrunnsbreytur.  

 Spurningar um hreyfingu og ferðamáta 

 Spurningar um verkefnin 

 Spurningar um hvatningu er tengist vinnustöðum og íþrótta- og 

Ólympíusambandi Íslands 

Spurningarnar um hreyfingu og ferðamáta voru hannaðar til að ná fram tíðni hreyfingar og 

ferðamáta í dögum, vikum og mánuðum. Í spurningunum um verkefnin voru þátttakendur 

beðnir um að forgangsraða eftir mikilvægi eða merkja við það sem við átti um verkefnin og 

þeirra vinnustað. Í bakgrunnsbreytum var spurt um kyn, fæðingarár, póstnúmer, búsetu í 

þéttbýli eða strjálbýli, heildartekjur einstaklings á mánuði fyrir skatt, menntun og 

                                                 

 
2
 Spurningalistarnir eru í viðauka 1. 
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heildarfjölda starfsmanna á vinnustað. Þar sem verkefni ÍSÍ eru á landsvísu var ákveðið að 

spyrja um dvalarstað, einnig telur rannsakandi að mikilvægt sé að sjá kynjaskiptingu 

þátttakenda og á hvaða aldri þátttakendur eru til að kanna hvort munur sé á þátttöku eftir kyni 

eða aldri. Markmiðið með því að spyrja að heildartekjum og menntun var að kanna hvaða 

hópar eru að nýta sér verkefnin, hvaða hópa verkefnin ná til og hvort eitthvað samband sé á 

milli hreyfingar, ferðamáta, tekna og menntunar. Tekið var skýrt fram að þátttakendur gátu 

sleppt að svara öllum eða einstökum spurningum.  

Þátttakendur 
Í úrtakinu voru 8.088 einstaklingar. Fyrri spurningarlistarnir voru sendir út tveimur vikum 

eftir að þátttöku í verkefnunum lauk og voru þeir sendir á 6.490 þátttakendur sem voru skráðir 

með netföng í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins og 1.598 liðsstjóra í Hjólað í vinnuna. Seinni 

spurningarlistarnir voru sendir út nokkrum mánuðum síðar, þá fengu 1.737 þátttakendur í 

Lífshlaupinu og 699 liðsstjórar í Hjólað í vinnuna. Seinni spurningarlistanir voru aðeins 

sendir til þeirra sem gáfu leyfi til þess í fyrri spurningarlista. Í Lífshlaupinu svöruðu 3.272 

einstaklingar (50% svarhlutfall) fyrri spurningarlistanum en 1.337 einstaklingar (21% 

svarhlutfall) svöruðu seinni spurningarlistanum. Í Hjólað í vinnuna svöruðu 1.058 

einstaklingar (66% svarhlutfall) fyrir spurningarlistanum og 534 einstaklingar (33% 

svarhlutfall) svöruðu seinni spurningarlistanum. 

Rannsakandi gat því miður ekki sent spurningarlistana á alla þátttakendur Hjólað í 

vinnuna, eins og gert var hjá Lífshlaupinu, þar sem ég hafði aðeins aðgang að netföngum 

liðsstjóra Hjólað í vinnuna. En liðsstjórarnir voru beðnir um að senda spurningarlistana áfram 

á aðra þátttakendur. 

Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna er fyrir alla landsmenn og þátttakendur koma alls 

staðar að á landinu þó að flestir búi í þéttbýli með fleiri en 5.000 íbúa. Heildaríbúafjöldi hér á 

landi er 319.575 en starfandi einstaklingar á aldrinum 16 til 74 eru 167.300 einstaklingar eða 

52% af þjóðinni (Hagstofan, e.d.). Þátttakendur í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins voru 10.910 

árið 2011 eða 6,5% af starfandi einstaklingum og Í Hjólað í vinnuna voru þátttakendur 11.271 

eða 6,7% af starfandi einstaklingum (Hjólað í vinnuna, e.d.; Lífshlaupið, e.d.). 

 

Framkvæmd 
Spurningarlistarnir voru settir upp í forritinu Question Pro. Kynningarbréf var sent út frá 

vinnunetfangi rannsakanda á þátttakendur í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins og liðsstjóra 
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Hjólað í vinnuna 
3
. Í því bréfi var tekið skýrt fram hver væri ábyrgðaraðili rannsóknarinnar og 

búið væri að tilkynna könnunina til persónuverndar 
4
. Viku eftir að þátttakendur fengu 

kynningarbréfið voru fyrri spurningarlistarnir sendir út í gegnum spurningarforritið Question 

Pro þar sem þátttakendur gátu smellt á vefslóðir til að opna spurningarlistana.  

Þar sem þessi rannsókn er byggð á fjórum spurningarlistum var tryggt að eingöngu 

einn spurningarlisti væri virkur í einu þar sem búast mátti við að einhverjir svarendur væru 

þátttakendur í báðum verkefnunum þ.e. Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna. 

Lífshlaupið 

Fyrri spurningarlistinn var sendur á þátttakendur Lífshlaupsins 7. mars 2011. Ein ítrekun var 

send út og þar tilkynnt að könnunin væri opin til 25. mars 2011. Seinni spurningarlistinn var 

sendur út fimm mánuðum síðar eða 23. ágúst. Þrjár ítrekanir voru sendar út og í þeirri síðustu 

var tilkynnt að könnunin væri opin til föstudagsins 23. september 2011. Í upphafi rannsóknar 

var áætlað að senda seinni spurningarlistann út þremur mánuðum eftir að fyrri 

spurningarlistinn fór út en þar sem líklegt var að margir þátttakendur væru í sumarleyfi ákvað 

rannsakandi í samstarfi við leiðbeinenda að senda hann út um miðjan ágúst. 3.272 

þátttakendur svöruðu fyrri spurningarlistanum en 1.337 svöruðu seinni spurningarlistanum. 

Aldursbilið var frá 10 til 90 ára en meðalaldurinn var 45 ára. Flestir af þeim sem svöruðu voru 

með heildartekjur frá 370 - 459 þúsundum og rúmlega helmingur hefur lokið grunnprófi eða 

meistaraprófi úr háskóla. Svarendur höfðu að meðaltali tekið 1,92 sinnum þátt í verkefninu. 

Nánari upplýsingar um svarendur könnunarinnar um Lífshlaupið má sjá í töflu 2 hér fyrir 

neðan. 

  

                                                 

 
3
 Kynningarbréf til þátttakenda Hjólað í vinnuna má sjá í viðauka 2. 

4
 Sjá má leyfin frá Persónuvernd í viðauka 3. 
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      Tafla 2. Þátttakendur í könnun um Lífshlaupið. 

 Fjöldi Hlutfall 

Kyn:   

Karlar 822 31% 

Konur 1846 69% 

Aldur:   

10 til 30 94 4% 

31 til 40 693 27% 

41 til 50 834 32% 

51 til 60 654 25% 

61 til 70 202 8% 

Búseta:   

5000 íbúar eða fleirri 2124 80% 

1000 ti 4999 329 12% 

200 til 999 124 5% 

200 íbúar eða færri 81 3% 

Hjólað í vinnuna 

Fyrri spurningarlistinn var sendur út 15. júní 2011 á 1.598 liðsstjóra Hjólað í vinnuna. 

Liðsstjórar voru síðan hvattir til þess að senda slóðina áfram á sína liðsmenn. Nokkrir 

liðsstjórar höfðu samband við rannsakenda og sögðust hafa sent könnunina áfram á sína 

liðsmenn. Ítrekun var send út þrisvar og í síðustu ítrekun var þátttakendum tilkynnt að 

könnunin væri opin til 22. júlí. Seinni spurningarlistinn var sendur út þremur mánuðum síðar 

eða 27. september 2011. Tvær ítrekanir voru sendar út og í þeirri síðustu var tilkynnt að 

könnunin væri opin til 24. október. 1.058 þátttakendur svöruðu fyrri spurningarlistanum og 

534 svöruðu seinni spurningarlistanum. Þeir sem svöruðu voru á aldrinum 21 – 70 ára en 

meðalaldurinn var 44 ára. Flestir af þeim sem svöruðu voru með heildartekjur frá 280-369 

þúsund á mánuði og rúmlega helmingur hefur lokið grunnprófi eða meistaraprófi úr háskóla. 

Að meðaltali hafa svarendur tekið 3,17 sinnum þátt í Hjólað í vinnuna. Flestir svarendur 

Hjólað í vinnuna (29%) eiga heima í 1-3 kílómetrar fjarlægð frá vinnu. Nánari upplýsingar um 

svarendur könnunar um Hjólað í vinnuna má finna í töflu 3 hér fyrir neðan.  
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Tafla 3. Þátttakendur í rannsókn Hjólað í vinnuna 

 Fjöldi Hlutfall 

Kyn:   

Karlar 404 41% 

Konur 578 59% 

Aldur:   

21 til 30 94 10% 

31 til 40 295 31% 

41 til 50 329 34% 

51 til 60 207 21% 

61 til 70 40 4% 

Búseta:   

Fleiri en 5000 íbúar 837 86% 

1000 til 4999 97 10% 

200 til 999 27 3% 

Færri en 200 íbúar 12 1% 
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Úrvinnsla 
Við vinnslu gagna var tölfræðiforritið Statistical Package for the Social Siences eða SPSS 

útgáfa 11 notað. Við vinnslu taflna og mynda var einnig notast við hugbúnaðinn Microsoft 

Excel töflureiknir (útgáfa 2007). Til að kanna hvort marktækur munur væri milli hópa var 

notað Kí-kvaðratpróf. Marktækni er miðuð við 95% það er niðurstöður eru birtar með 5% 

vikmörkum. 
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Niðurstöður 
Í þessum kafla verða teknar saman niðurstöður úr rannsóknunum tveimur, Lífshlaupinu og 

Hjólað í vinnuna. Ætlunin er að svara rannsóknarspurningunum sem settar voru fram í 

upphafi en þær eru: 

1. Hafa heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna áhrif á 

hreyfingu og ferðamáta þátttakenda? 

2. Hvað gera vinnustaðir til að hvetja til hreyfingar og virks ferðamáta og hvað 

geta þeir gert betur? 

3. Hvernig getur ÍSÍ haldið áfram að þróa verkefnin, Lífshlaupið og Hjólað í 

vinnuna og haldið áfram að hvetja starfsmenn á vinnustöðum til heilsueflingar? 

Eins og komið hefur fram var spurningarlistunum skipt upp í þrjá hluta og er framsetning 

niðurstaðna og umræðna settar fram með hliðsjón af þeirri flokkun. Þessir hlutar voru 

“Hreyfing og ferðamáti“, „Hvatning frá vinnustöðum“ og „ Áframhaldandi þróun hjá Íþrótta- 

og Ólympíusambandi Íslands“. Niðurstöðurnar eru settar fram í myndrænu formi og rituðu 

máli. 

Hreyfing  
Allar spurningarnar um hreyfingu voru í spurningarlistum sem tengjast Lífshlaupinu. 

Markmiðið var að fá yfirlit yfir hreyfingu þátttakenda fyrir þátttöku í Lífshlaupinu, á meðan á 

þátttöku stóð og síðan nokkrum mánuðum eftir þátttöku.  

Niðurstöður sýndu að meirihluti þátttakenda (62,9%) höfðu hreyft sig reglulega í tólf 

mánuði eða meira, áður en þeir tóku þátt í Lífshlaupinu eins og sést á mynd 1 hér fyrir neðan. 

Aðeins 14,3% höfðu ekki hreyft sig reglulega. Fleiri karlar en konur höfðu hreyft sig 

reglulega í tólf mánuði eða meira og fleiri konur en karlar höfðu ekki hreyft sig reglulega. Eru 

þetta áhugaverðar niðurstöður í ljósi þess að í nýrri könnun á mataræði Íslendinga kemur fram 

að um helmingur landsmanna nái að uppfylla ráðleggingar embætti landlæknis um hreyfingu 

(Bryndís Elfa Gunnarsdóttir, 2012).  
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Mynd 1. Hve lengi svarendur höfðu hreyft sig reglulega fyrir þátttöku í Lífshlaupinu 2011. 

(N= 3039, karlar=813, konur=1818) (ᵡ²=22.18, df=9, p<.0,05) 

Þegar spurt var hvernig þátttakendur höguðu sinni hreyfingu fjórum vikum fyrir 

Lífshlaup sagði tæpur helmingur svarenda (47,9%) hafa hreyft sig þrjá til fjóra daga vikunnar 

rösklega í minnst 30 mínútur eins og sést á mynd 2 hér fyrir neðan. 36,5% hreyfðu sig fimm 

til sjö daga vikunnar og er það hlutfall sambærilegt við það sem komið hefur fram í öðrum 

rannsóknum (Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl., 2004; Halldór Valgeirsson o.fl., 2002). 

Þegar við berum saman kynin þá kemur í ljós að fleiri karlar hreyfa sig fimm til sjö daga 

vikunnar en konur eins og kemur fram á mynd 2 hér fyrir neðan. Í þær þrjár vikur sem 

Lífshlaupið stóð yfir í febrúar 2011 sýndu niðurstöður að rúmlega helmingur 

 
Mynd 2. Hve oft í viku svarendur hreyfðu sig fjórum vikum fyrir Lífshlaupið árið 2011. 

(N: 2464, karlar=737, konur=1539) (ᵡ²=9.18, df=2, p<0,05). 
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svarenda (64,6%) hreyfðu sig fimm til sjö daga vikunnar að jafnaði rösklega í minnst 30 

mínútur samtals á dag eins og sést á mynd 3 hér fyrir neðan. 6,7% hreyfðu sig í tvo daga eða 

færri og hefur þetta hlutfall lækkað um meira en helming (8,9%) frá því fjórum vikum fyrir 

Lífshlaup. Hér hefur hlutfall þeirra sem hreyfa sig fimm til sjö daga vikunnar hækkað um 

28,7% frá því fjórum vikum fyrir Lífshlaup. Ekki var marktækur munur á milli kynja í þessari 

spurningu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 3. 

Hreyfing 

þátttakend á 

meðan 

Lífshlaupið stóð 

yfir.  

(N=2764). 

Til að kanna hvernig þátttakendur höguðu sinni hreyfingu fimm mánuðum eftir að þeir 

tóku þátt í Lífshlaupinu í febrúar 2011 var seinni spurningarlistinn sendur út 23. ágúst á þá 

sem gáfu leyfi til þess í fyrri spurningarlistanum. Spurt var hversu marga daga að jafnaði í 

viku þátttakendur hreyfðu sig rösklega í 30 mínútur á dag síðastliðnar fjórar vikur. 

Niðurstöðurnar sýndu að meiri hlutinn (64,6%) hreyfir sig fimm til sjö daga vikunnar, 32,5% 

hreyfa sig þrjá til fjóra daga vikunnar og ekki nema 2,5% hreyfa sig tvo daga eða færri eins og 

sést á mynd 4 hér fyrir neðan. Ekki var marktækur munur á milli kynja í þessari spurningu.  
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Mynd 4. Hreyfing þátttakenda í fjórar vikur í ágúst 2011. 

(N=1328). 

Ef við berum saman hreyfingu svarenda á þessu sjö til átta mánaða tímabili kemur í 

ljós að fleiri eru farnir að hreyfa sig oftar í viku eftir að þeir tóku þátt í Lífshlaupinu heldur en 

þeir gerðu fjórum vikum fyrir þátttöku sína í verkefninu eins og sjá má á töflu 4 hér fyrir 

neðan. Hjá þeim sem hreyfa sig fimm til sjö daga vikunnar hefur hlutfallið hækkað um 28,5% 

á þessu tímabili og hlutfallið hefur lækkað töluvert hjá þeim sem hreyfa sig tvo daga eða 

minna á viku eða um 13,1% á þessu átta mánaða tímabili.  

 

Tafla 4. Þróun á hreyfingu á sjö til átta mánaðar tímabili hjá þátttakendum í Lífshlaupinu 2011. 

Tímabil/dagar í viku Tvo daga < Þrjá til fjóra Fimm til sjö 

Fjórum vikum fyrir Lífshlaup 15,6% 47,9% 36,5% 

Á meðan Lífshlaupið stóð yfir 6,7% 28,7% 64,6% 

Fimm mánuðum eftir Lífshlaup 2,5% 32,5% 65,0% 

 

Þar sem keppt er í tveimur keppnisflokkum bæði í fjölda daga og fjölda mínútna í 

Lífshlaupinu var spurt hvort að þátttakendur hreyfðu sig meira á meðan Lífshlaupið stóð yfir 

en venjulega. Niðurstöðurnar sýna að rúmlega helmingur þátttakenda hreyfðu sig meira eða 

mun meira á meðan Lífhlaupið stóð yfir en 39% segja að hreyfingin sé eins, eins og sést á 

mynd 5. Þegar við greinum hreyfinguna eftir kyni þá segjast fleiri konur en karlar hreyfa sig 

meira eða mun meira á meðan Lífshlaupið stóð yfir en venjulega, eins og sést á mynd 6 hér 

fyrir neðan. Þátttaka í Lífshlaupinu hefur áhrif á hreyfingu hjá meiri en helming þátttakenda 

en aðeins meiri áhrif á hreyfingu kvenna en karla.  
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Mynd 5.Hlutfall þeirra sem hreyfðu sig meira eða minna en þeir gera venjulega á meðan að Lífshlaupið stóð yfir. 

(N=2742). 

 

 

Mynd 6. Meiri eða minni hreyfing en venjulega á meðan að Lífshlaupið stóð yfir greint eftir kyni. 

(N= karlar=799, konur=1777) (ᵡ²=23.60, df=2, p<0,05). 

Í seinni spurningarlistanum voru þeir sem höfðu ekki hreyft sig neitt síðastliðnar fjórar 

vikur spurðir um helstu ástæður þess. Flestir sögðust ekki hafa haft tíma (34,5%), tæp 

fjórðungur sagðist ekki hafa nennt því og 20,7% svarenda sögðu það vera vegna 

heilsufarsástæðna eins og sést á mynd 7 hér fyrir neðan. Ef við berum þetta saman við aðrar 

kannanir sést að þetta eru sömu atriðin sem eru nefnd sem ástæður þess að hreyfa sig ekki 

neitt og er greinilegt að þetta breytist ekkert í áranna rás (Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; 

Berglind Aradóttir o.fl., 2007). 
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Mynd 7. Hvaða ástæður liggja að baki þess að þátttakendur hreyfði sig ekkert í júlí til ágúst 2011.  

(N=29). 

 

Í seinni spurningarlistanum var einnig spurt hvort að Lífshlaupið hefði haft áhrif á 

hreyfinguna hjá þátttakendum. Um helmingur svarenda segja að þátttaka sín í Lífshlaupinu 

hafði fremur mikil eða mjög mikil hvetjandi áhrif á þá til að auka hreyfingu sína eins og sést á 

mynd 8 hér fyrir neðan. Má segja að niðurstöður sýni að 88,2% svarenda segja að Lífshlaupið 

hafi haft einhver áhrif á hreyfinguna hjá þeim.  

 

Mynd 8. Hafði Lífshlaupið mikil eða lítil hvetjandi áhrif til aukinnar hreyfingar? 

(N=1288). 

 Sú hreyfing sem var vinsælust á meðal svarenda á meðan að Lífshlaupið stóð yfir var 

ganga eins og sést á mynd 9 hér fyrir neðan. 37,8% sögðust hafa stundað hana í febrúar 2011, 

næst kemur líkamsrækt með 33,1% svarendur og þriðja vinsælasta hreyfingin var 

skokk/hlaup. Sund og hjólreiðar komu síðan þar á eftir. Í þessari spurningu gátu þátttakendur 
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einnig merkt við annað. Eru þetta svipaðar niðurstöður og fyrri rannsóknir hafa sýnt nema að 

skokkið eða hlaup er orðið vinsælla en sundið og má ætla að Reykjavíkurmaraþon eigi sinn 

þátt í því þar sem þátttaka þar hefur aukist mikið síðustu ár (Berglind Aradóttir o.fl., 2007; 

Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl., 2004). Er það 

áhugavert í ljósi þess að svarendur Lífshlaupsins voru að miða við febrúar þegar þeir svöruðu 

þessari spurningu.  

 

Mynd 9. Hvaða íþróttir eða hreyfingu þátttakendur stunduðu oftast í febrúar 2011.  

(N=2836). 

 

Niðurstöður sýndu marktækan mun á hreyfingu fólks fyrir Lífshlaupið eftir menntun 

og tekjuhópum. Einstaklingar með hærri tekjur höfðu hreyft sig lengur reglulega en 

einstaklingar með lægri tekjur eins og sést á mynd 10 hér fyrir neðan.  

 

Mynd 10. Tengsl milli tekna og hve lengi þátttakendur höfðu hreyft sig lengi reglulega. 

(N=2106) (ᵡ²=28.52, df=6, p<0,05). 

37,8% 

8,1% 

3,8% 3,2% 

33,1% 

13,9% 

Ganga

Skokk/hlaup

Sund

Hjólreiðar

Líkamsrækt

Annað

17,9% 
14,3% 17,0% 

50,7% 

13,8% 
10,3% 12,9% 

63,0% 

13,8% 
9,1% 

12,7% 

64,4% 

0,0%

10,0%

20,0%

30,0%

40,0%

50,0%

60,0%

70,0%

80,0%

90,0%

100,0%

Ekki reglulega Minna en þrjá
mánuði

Þrjá til tólf
mánuði

Tólf mánuði eða
fleiri



39 

 

Niðurstöður sýndu að þeir sem voru með háskólapróf (grunn-, meistara- eða doktorspróf) 

höfðu hreyft sig lengur reglulega en þeir sem voru með grunnskólapróf (barna-, unglinga- og 

grunnskóla-, gagnfræða- eða landspróf) eins og sést á mynd 11 hér fyrir neðan. 

 

Mynd 11. Tengsl milli menntunar og hve lengi þátttakendur höfðu hreyft sig lengi reglulega. 

 (N=2553) (ᵡ²=22.18, df=9, p<0,05). 

Ferðamáti 
Spurningarnar um ferðamáta voru allar í spurningarlistum tengt Hjólað í vinnuna. Markmiðið 

var að fá yfirlit yfir ferðamáta þátttakenda fyrir þátttöku í Hjólað í vinnuna, á meðan á 

þátttöku stóð og síðan nokkrum mánuðum eftir þátttöku.  

Til að kanna hvernig ferðamáti þátttakenda var áður en þeir tóku þátt í Hjólað í 

vinnuna í maí árið 2011, voru þeir spurðir hve lengi þeir höfðu hjólað/gengið reglulega í og úr 

vinnu. 31,1% þeirra sem svöruðu höfðu hjólað/gengið reglulega í og úr vinnu í fleiri en tólf 

mánuði áður en þeir tóku þátt í Hjólað í vinnuna 2011 en tæplega helmingur höfðu ekki 

hjólað/ gengið reglulega í og úr vinnu eins og sést á mynd 12 hér fyrir neðan. Ef við berum 

saman kynin þá eru það fleiri karlar (39,4%) sem hafa hjólað/gengið í og úr vinnu í fleiri en 

tólf mánuði en konur (25,3%). Um helmingur kvenna hefur aftur á móti ekki farið reglulega 

hjólandi/gangandi í og úr vinnu fyrir Hjólað í vinnuna í maí 2011.  
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Mynd 12. Hve lengi hjólað/gengið reglulega í og úr vinnu. 

(N: 967, karlar=401, konur=566) (ᵡ²=24.80, df=3, p<0,05). 

 

Þegar spurt var hversu marga daga að jafnaði í viku hjólaðir/gekkst þú í og úr vinnu 

fjórum vikum fyrir Hjólað í vinnuna svöruðu 29% að þeir höfðu aldrei hjólað/gengið í og úr 

vinnu á þessu tímabili eins og sjá má á mynd 13 hér fyrir neðan. 18,3% svarenda 

hjóluðu/gengu fimm til sjö daga vikunnar í og úr vinnu eða alltaf. Ef við greinum þetta eftir 

kyni þá eru fleiri karlar (49,4%) sem hjóla þrjá til sjö daga í og úr vinnu en konur (35,4%). 

Eru þetta áhugaverðar niðurstöður í ljósi þess að erlendar rannsóknir sýna að konur eru alveg 

jafn líklegar til að velja virkan ferðamáta eins og karlar í nágranna löndum okkar (Pucher og 

Buehler, 2007). 

 

Mynd 13. Hve oft í viku þátttakendur hjóluðu/gengu í og úr vinnu fjórum vikum fyri Hjólað í vinnuna 2011. 

(N: 965, karlar=397, konur=568) (ᵡ²=22.09, df=3, p<0,05). 
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Til að kanna hvernig ferðamáti þátttakenda í og úr vinnu var á meðan að Hjólað í 

vinnuna stóð yfir voru þeir spurðir hve oft í viku þeir hjóluðu/gengu í og úr vinnu. Tæpur 

helmingur sögðust hjóla/ganga í og úr vinnu fimm til sjö daga vikunnar og tæp 38,9% 

svarenda sögðust hjóla/ganga þrisvar til fjórum sinnum í og úr vinnu eins og sést á mynd 14 

hér fyrir neðan. Ef við greinum þetta eftir kyni þá eru fleiri karla (56,3%) sem hjóla/gamga í 

og úr vinnu fimm til sjö daga vikunnar en konur (44,6%) en það eru fleiri konur (42,5%) sem 

hjóla/ganga í og úr vinnu þrisvar til fjórum sinnum í viku en karlar (33,7%).  

 

Mynd 14. Hve oft í viku þátttakendur hjóla/ganga í og úr vinnu á meðan að Hjólað í vinnuna stóð yfir.  

(N=1148, karlar=403, konur=572). (ᵡ²=13.08, df=2, p<0,05). 

 

Þremur mánuðum eftir þátttöku í Hjólað í vinnuna var seinni spurningarlistinn sendur 

á þá sem höfðu gefið leyfi til þess í fyrri spurningarlistanum. Þremur mánuðum eftir þátttöku í 

Hjólað í vinnuna sögðu 26,6% svarenda aldrei hafa hjólað/gengið í og úr vinnu á þessu 

tímabili þegar þeir voru spurðir hve oft þeir hefðu hjólað/gengið í og úr vinnu síðastliðnar 

fjórar vikur eins og sést á mynd 15 hér fyrir neðan. 21,9% höfðu hjólað/gengið í og úr vinnu 

fimm til sjö daga vikunnar eða alltaf. Eru þetta áhugaverðar niðurstöður þar sem 

ferðavenjukönnun Vegagerðarinnar frá 2011 sýna að 13,5% ferða eru farnar gangandi eða á 

hjóli (Vegagerðin, 2011). Ekki var marktækur munur á milli kynja í þessari spurningu.  
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Mynd 15. Ferðamáti þátttakendu í og úr vinnu í ágúst til september 2011.  

(N=526). 

Þegar við skoðum hvaða breytingar hafa orðið á ferðamáta svarenda á þessu sex til sjö 

mánaða tímabili þá hefur þeim fjölgað um tæp 3,8% sem hjóla/ganga fimm til sjö sinnum í og 

úr vinnu á viku og þeim hefur fækkað um 2,1% sem svara að þeir hjóli/gangi aldrei í og úr 

vinnu eins og sést í töflu 5 hér fyrir neðan.  

 

Tafla 5. Þróun á ferðamáta á sex til sjö mánaðar tímabili hjá þátttakendum Hjólað í vinnuna 2011. 

Tímabil/dagar Aldrei 2 dagar < 3-4 5-7 

Fjórum vikum fyrir Hjólað í vinnuna 28,7% 30,6% 22,6% 18,1% 

Á meðan að Hjólað í vinnuna stóð yfir  12,0% 38,9% 49,1% 

fimm mánuðum eftir Hjólað í vinnuna 26,6% 28,3% 23,2% 21,9% 

 

Þar sem keppt var í tveimur keppnisgreinum í Hjólað í vinnuna árið 2011, það er í 

fjölda daga og fjölda kílómetra, þá var spurt hvort að þátttakendur hjóluðu/gengu lengri 

vegalengdir en þeir færu vanalega í og úr vinnu á meðan að Hjólað í vinnuna stóð yfir. Tæp 

67% sögðust stundum, einstöku sinnum eða aldrei fara lengri leiðina heim á meðan 8% 

sögðust gera það alltaf eins og mynd 16 sýnir hér fyrir neðan. Ekki var marktækur munur á 

milli kynja í þessari spurningu.  
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Mynd 16. Lengri leiðin farin í og úr vinnu á meðan Hjólað í vinnuna stóð yfir.  

(N=1036). 

Þeir sem svöruðu að þeir höfðu aldrei hjólað/gengið í og úr vinnu síðastliðnar fjórar 

vikur í ágúst til september voru beðnir um að svara spurningu af hverju þeir höfðu ekki 

hjólað/gengið í og úr vinnu á þessu tímabili. 39% svöruðu að þeir höfðu ekki tíma til þess, 

13% nenntu því ekki og 11% sögðu vegna heilsufarsástæðna eins og sjá má á mynd 17 hér 

fyrir neðan. 

 

Mynd 17 Ástæður fyrir því að hjóla/ganga ekki í og úr vinnu í ágúst til september 2011.  

(N=135). 

 

Þegar spurt er, þremur mánuðum eftir að þátttakendur tóku þátt í Hjólað í vinnuna í 

maí 2011, hvort þátttaka í Hjólað í vinnuna hafi hvatt þá til að hjóla/ganga oftar í og úr vinnu 

svöruðu rúmlega helmingur þátttakenda að verkefnið hafi haft mjög mikil eða fremur mikil 

hvetjandi áhrif á þá að halda áfram að hjóla/ganga í og úr vinnu eftir að keppni lauk eins og 
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sést á mynd 18 hér fyrir neðan. 24,7% svöruðu að Hjólað í vinnuna hafi engin áhrif haft á 

ferðamátann hjá þeim. 79% kvenna segja að þátttaka í Hjólað í vinnuna hafi haft einhver áhrif 

á ferðmátann hjá þeim en um 69,7% karla svara því til.  

 

Mynd 18. Hefur þátttaka í Hjólað í vinnuna hvatt þig til að hjóla/ganga oftar í og úr vinnu?  

(N=367, karlar=119, konur=177). (ᵡ²=5,99, df=2, p<0,05). 

 

Þegar þátttakendur eru spurðir hvort þeir ætli að halda áfram að hjóla/ganga í vinnu í 

vetur segja 81% ætla að halda áfram að hjóla/ganga í og úr vinnu í vetur, aðeins 7,6% ætla 

ekki að gera það eins og sjá má á mynd 19 hér fyrir neðan.  

 

Mynd 19. Ætlar þú að halda áfram að hjóla/ganga í og úr vinnu veturinn 2011-2012.  

(N=369). 

 

Þó svo að verkefnið heiti Hjólað í vinnuna geta þátttakendur valið um fleiri ferðamáta 

að því gefnu að þeir noti eigin orku. Flestir þátttakendur notuðu oftast hjólið (82%), á meðan 

að þeir tóku þátt í Hjólað í vinnuna eins og sést á mynd 20 hér fyrir neðan. 9% fóru gangandi í 
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og úr vinnu en síðan voru einhverjir sem blönduðu saman ferðamáta, til dæmis hjólreiðum, 

göngu, almenningssamgöngum eða einkabílnum.  

 

Mynd 20. Hvaða ferðamáti var vinsælastur hjá þátttakendum á meðan að Hjólað í vinnuna stóð yfir í maí 2011. 

(N=1036). 

 

Til að kanna hvort Hjólað í vinnuna hafi haft áhrif á hjólreiðar þátttakenda í 

frístundum þá voru spurningar um þetta efni í báðum spurningarlistunum. Rúmlega helmingur 

svarenda segja að Hjólað í vinnuna hafi hvatt þá til að hjóla oftar í frístundum (55%) en um 

35% segja svo ekki vera. Í töflu 6 hér fyrir neðan sést hve oft svarendur hjóla í frístundum á 

fimm mánaðar tímabili. 

 

Tafla 6. Hjólreiðar í frístundum hjá þátttakendum Hjólað í vinnuna 2011.  

Tímabil/dagar Aldrei Sjaldnar 
en 1 sinni 
í mánuði 

1 sinni í 
viku 

Nokkrum 
sinnum í 
viku til 

daglega 

Á meðan að Hjólað í vinnuna stóð yfir 6,5% 33,9% 26,1% 33,5% 

Þremur mánuðum eftir Hjólað í 
vinnuna 

7,0% 32,6% 26,8% 33,6% 

 

Niðurstöður sýndu marktækan mun, ef við miðum við marktektarmörk p<0,1 á milli 

þess hve lengi þátttakendur höfðu tileinkað sér virkan ferðamáta og heildartekjur á mánuði. 

Hærri tekjuhópar höfðu tileinkað sér þennan ferðamáta í lengri tíma en tekjulægri hópar eins 

og sést á mynd 21 hér fyrir neðan.  
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Mynd 21. Tengsl milli tekna og hve lengi þátttakendur höfðu tileinkað sér virkan ferðamáta í og úr vinnu.  

(N=840) (ᵡ²=12.12, df=6, p<0,59). 

 

Ekki var marktækur munur á milli virks ferðamáta og menntunar. Við sjáum þó að 

fleiri einstaklingar með framhaldspróf eða háskólapróf hafa tileinkað sér þennan ferðamáta 

þegar til lengri tíma er litið en þeir sem eru með próf úr grunnskóla eins og sést á mynd 22 hér 

fyrir neðan. 

  
Mynd 22. Tengsl milli menntunar og hve lengi þátttakendur höfðu tileinkað sér virkan ferðamáta í og úr vinnu.  

(N=938) (ᵡ²=11.58, df=9, p<0,238). 

Vinnustaðir 
Þær spurningar sem fjölluðu um vinnustaði voru þær sömu í spurningarlistum Lífshlaupsins 

og Hjólað í vinnuna. Þau atriði sem voru gefin upp má sjá á mynd 23 hér fyrir neðan. 

Þátttakendur gátu merkt við fleiri en eitt atriði því er svarhlutfallið misjafnt á milli þátta og 

ekki tilgreint hér fyrir neðan. Niðurstöðurnar sýna að algengast er að vinnustaðir bjóði sínum 

starfsmönnum upp á íþróttastyrk, einnig er á mörgum vinnustöðum sturtur og hjólreiðagrindur 
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eða aðstaða til að geyma hjól. Stutt er síðan að vinnustaðir fóru að bjóða starfsmönnum sínum 

upp á samgöngustyrki eða samgöngusamninga og sést það greinilega á mynd 23 hér fyrir 

neðan þar sem fæstir nefna þann þátt en þó nefna hann fleiri svarendur sem taka þátt í Hjólað í 

vinnuna en Lífshlaupinu. 

 

Mynd 23. Það sem vinnustaðir gera til þess að hvetja til hreyfingar eða virks ferðamáta. 

Til að kanna hvað vinnustaðir geta gert betur til þess að hvetja starfsmenn til 

reglubundinnar hreyfingar og virks ferðamáta voru þátttakendur spurðir hvað þeir telji að væri 

mikilvægast af þeim þáttum sem sjá má á mynd 24 hér fyrir neðan. Þátttakendur gátu merkt 

við þrjá þætti og voru þeir þeir sömu og í spurningunni hér fyrir framan þar sem var spurt 

hvað væri í boði á vinnustaðnum. Svarendur Lífshlaupsins og Hjólað í vinnuna eru ekki 

sammála hvaða þrír þættir eru mikilvægastir eins og sjá má á mynd 24 hér fyrir neðan. Flestir 

svarendur Lífshlaupsins nefna að íþróttastyrkur sé mikilvægastur, síðan koma uppákomur eða 

heilsuátök og í þriðja lagi nefna þeir sveigjanlegan vinnutíma. Svarendur Hjólað í vinnuna 

segja að sturtur séu mikilvægastar, síðan búningsaðstaða og í þriðja lagi nefna þeir 

íþróttastyrkinn. Hjá svarendum Lífshlaupsins nefna fæstir að hjólreiðagrindur skipti máli en 

hjá svarendum Hjólað í vinnuna merkja fæstir við fyrirlestra um heilbrigði. Endurspegla 

þessar niðurstöður áherslur verkefnanna þar sem markmiðið með Lífshlaupinu er að ná að 

uppfylla ráðleggingar embætti landlæknis um hreyfingu en Hjólað í vinnuna snýst um að 

hvetja starfsmenn til þess að tileinka sér virkan ferðamáta. 
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Mynd 24. Þættir sem svarendur Lífhlaupsins og Hjólað í vinnuna telja að vinnustaðir ættu að bjóða uppá til að hvetja 

til reglubundinnar hreyfingar og virks ferðamáta. 

Þróun verkefna hjá ÍSÍ 
Í þessum hluta var markmiðið að kanna hvað ÍSÍ getur gert til að fjölga þátttakendum og bæta 

heilsu- og hvatningarverkefnin Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna þ.e. skoða markhópa, 

kynningarleiðir og aðferðir, hvaða þætti hjá verkefnunum þátttakendur voru ánægðir með og 

hvaða þætti þeir væri ekki eins ánægðir með.  

Til að kanna hvort sami hópurinn væri að taka þátt í báðum verkefnum, bæði 

Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna, voru þátttakendur spurðir í fyrri spurningarlista Hjólað í 

vinnuna hvort að þeir hefðu tekið þátt í Lífshlaupinu í febrúar 2011 og svöruðu um 23% 

þátttakenda því játandi. Þeir þátttakendur sem svöruðu seinni spurningarlista Lífshlaupsins 

voru einnig spurðir að því hvort að þeir hefðu tekið þátt í Hjólað í vinnuna í maí 2011 og um 

32% höfðu gert það. Að hluta til eru sömu svarendur sem svara öllum spurningarlistunum en 

það skiptir ekki máli þar sem hver könnun er greind fyrir sig.  

Svarendur í Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna eru sammála um það að heilsusamleg 

áhrif hreyfingar er helsta ástæð fyrir þátttöku í verkefnunum eins og sjá má í töflu 7 

 og töflu 8 hér fyrir neðan. Næst veigamesta ástæðan hjá þátttakendum í Lífshlaupinu er 

skemmtilegur viðburður til að taka þátt í en hjá svarendum Hjólað í vinnuna er það til að spara 

kostnað við rekstur á einkabíl. Að taka þátt í félagslífinu á vinnustaðnum var þriðja 

veigamesta ástæðan hjá svarendum í Lífshlaupinu en skemmtilegur viðburður hjá svarendum 

Hjólað í vinnuna. Valmöguleikarnir að minnka loftmengun og spara kostnað vegna 

einkabílsins voru bara hjá svarendum Hjólað í vinnuna eins og sést í töflum sjö og átta hér 

fyrir neðan.  
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Tafla 7. Helstu ástæður fyrir þátttöku í Lífshlaupinu 2011.  

(N=2898). 

 

Spurningar/ástæðan Veigamesta Næst veigamesta Þriðja veigamesta 

Heilsusamleg áhrif hreyfingar 39,9% 17,0% 14,9% 

Skemmtilegur viðburður  18,5% 31,5% 20,0% 

Hvatningar frá vinnufélögum 18,1% 16,4% 14,6% 

Hvatningar frá fjölskyldu 0,4% 1,0% 1,1% 

Til að sigra 5,1% 6,9% 12,7% 

Taka þátt í félagslífinu 11,4% 18,8% 24,0% 
 

Tafla 8. Helstu ástæður fyrir þátttöku í Hjólað í vinnuna 2011.  

(N=1049). 

 

Spurningar/ástæðan Veigamesta Næst veigamesta Þriðja veigam esta 

Heilsusamleg áhrif hreyfingar 50,0% 18,4% 14,3% 

Til að minnka loftmengun 2,8% 8,9% 10,8% 

Til að spara kostnað v/einkabíls 7,6% 28,0% 15,5% 

Skemmtilegur viðburður  16,2% 17,5% 20,0% 

Hvatningar frá vinnufélögum 4,8% 6,5% 6,2% 

Hvatningar frá fjölskyldu 0,4% 0,7% 1,2% 

Til að sigra 3,6 3,2 7,2 

Taka þátt í félagslífinu 8,3 9,5% 14,8% 

 

Til að kanna hvaða leiðir eru bestar til að kynna verkefnin Lífshlaupið og Hjólað 

vinnuna voru þátttakendur spurðir hvernig þér fréttu af verkefnunum. Flestir frétta af 

verkefnunum hjá samstarfsaðila, í gegnum tölvupóst eða sjá veggspjald í vinnunni. 

Niðurstöðurnar sýndu að fæstir verða varir við umfjöllun í sjónvarpi eða fréttum eða heyra um 

verkefnin hjá fjölskyldu eða vinum eins og sjá má á mynd 25 hér fyrir neðan. Þar sem 

þátttakendur gátu merkt við allt sem átti við þá er svarhlutfall misjafnt á milli þátta. Ekki var 

spurt um auglýsingar í dagblöðum, umfjöllun í útvarpi og tölvupósta í spurningarlista 

Lífshlaupsins.  
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Mynd 25. Hvernig frétta þátttakendur af Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna. 

Áhugavert er að sjá hverjir það eru innan vinnustaða sem hvetja til þátttöku í 

Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna. Algengast er að almennir starfsmenn hvetji til þátttöku eins 

og kemur fram á mynd 26 hér fyrir neðan. Í Hjólað í vinnuna eru það líka svarendur eða 

liðsstjórar sem hvetja mest til þátttöku. Starfsmannastjórar hvetja síst til þátttöku í 

verkefnunum. Í þessari spurningu gátu svarendur merkt við fleiri en einn svarmöguleika því er 

svarhlutfall misjafnt milli þátta og ekki tilgreint hér fyrir neðan. 

 

Mynd 26. Hverjir hvetja til þátttöku í Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna?  

 

 

 

 

Lífshlaupið 

Þegar þátttakendur eru spurðir að því hvort þeir ætla að taka þátt í Lífshlaupinu árið 2012 

svara mikil meiri hluti já eða um 79%. Almennt eru flestir svarendur ánægðir með Lífshlaupið 
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(65,6%). Um 50 til 70% svarenda eru ánægðir með einstaka þætti verkefnisins eins og lengd 

verkefnisins, þátttökureglur og tímasetninguna. Það sem ÍSÍ þarf að bæta er almennt aðgengi 

að upplýsingum og skráningarkerfi. Þátttakendur höfðu einnig möguleika á að koma með 

skriflegar athugasemdir og voru flestar athugasemdirnar í tengslum við þá þætti sem nefndir 

eru hér að framan að megi bæta.  

Þar sem það er ekkert þátttökugjald í Lífshlaupinu voru þátttakendur spurðir hvort þeir 

gætu hugsað sér að greiða 1000-1500 króna gjald fyrir þátttökuna. Aðeins 9,6%  

segja já og 17,2% segja já ef vinnustaðurinn greiðir fyrir þátttökuna en rúmlega helmingur 

svarar (57,2%) neitandi eins og sést á mynd 27 hér fyrir neðan. Þessar niðurstöður sýna að 

það er mjög líklegt að þátttakan hrynji í Lífshlaupinu ef þátttökugjald yrði sett á eins og 

Norðmenn gerðu í verkefninu Hjólað í vinnuna hjá sér fyrir nokkrum árum (Norges 

Bedriftsidrættsforbund, 2011). 

 
Mynd 27. Greiðsla á gjaldi fyrir þátttöku í Lífshlaupinu.  

(N=2657). 

Eins og áður hefur komið fram skiptist Lífshlaupið upp í fernt það er 

vinnustaðakeppni, hvatningarleik grunnskólanna, Lífshlaup framhaldsskóla og 

einstaklingskeppni. Til að skoða hvað margir af þeim sem svöruðu voru að nýta sér 

einstaklingskeppnina var spurt í fyrri spurningarlista um Lífshlaupið hvort að svarendur hefðu 

tekið þátt í einstaklingskeppni Lífshlaupsins. Um 21% sögðu já. Í einstaklingskeppni 

Lífshlaupsins er hægt að vinna sér inn verðlaunamerki eftir því hvað marga daga viðkomandi 

er búin að skrá á sig að lágmarki 30 mínútur á dag. Af þeim sem svöruðu já eða höfðu tekið 

þátt í einstaklingskeppni Lífshlaupsins hafa um 22% fengið öll merki Lífshlaupsins eða  

brons-, silfur-, gull- og platínumerki. Í seinni spurningarlista Lífshlaupsins voru þátttakendur 

spurðir hvort þeir notuðu vefinn www.lifshlaupid.is til að skrá og halda utan um sína 
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hreyfingu og um leið taka þeir þátt í einstaklingskeppninni. Um 80% svöruðu því til að þeir 

nota ekki vefinn til að halda utan um eða skrá inn sína hreyfingu. Ef einstaklingur er skráður 

inn á vefinn þá hefur hann kost á að skrá ýmsar upplýsingar inn á „Mína síðu“ eins og 

líkamsmál, upplýsingar um svefntíma og mataræði. Þegar þeir sem notuðu vefinn voru spurðir 

hvort  þeir hefðu skráð inn upplýsingar á „Mína síðu“ sögðu um 60% hafa gert það. Þessar 

niðurstöður sýna að ÍSÍ þarf að kynna einstaklingskeppnina mun betur fyrir þátttakendum en 

gert hefur verið hingað til.  

Hjólað í vinnuna 

Nær allir svarendur (91,9%) ætla að taka þátt í Hjólað í vinnuna 2012. Almennt eru nær allir 

svarendur ánægðir með Hjólað í vinnuna eins og sést á mynd 28 hér fyrir neðan. Um 60 til 

80% svarenda eru ánægðir með einstaka þætti verkefnisins eins og upplýsingarflæði, fréttir, 

kynningarefni, lengd verkefnis og aðgengi að upplýsingum. Það er helst tímasetningin og 

skráningarkerfi sem svarendur eru óánægðir með en það hlutfall er innan við 10% af 

svarendum. Þátttakendur höfðu einnig möguleika á að koma með skriflegar athugasemdir. Það 

helsta sem kom fram þar er tímasetning verkefnis, svarendur vilja seinka verkefninu um 7 til 

10 daga og margir vilja afnema kílómetrakeppnina og keppa bara í heildarfjölda daga þar sem 

það sé komið út fyrir markmið keppninnar að þátttakendur séu að hjóla lengri leiðir í og úr 

vinnu. 

 

Mynd 28. Ánægja þátttakenda almennt með verkefnið Hjólað í vinnuna. 

(N=976). 

Þar sem ÍSÍ hefur fengið fjölda athugasemda frá þátttakendum um að það sé mikil 

pressa að ná sem flestum kílómetrum og að margir eru að hjóla mun lengri vegalengdir í og úr 
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væri keppt um heildarfjölda daga í Hjólað í vinnuna. Langflestir segja já (76,4%) og einungis 

6,5% segja nei eins og sést á mynd 29 hér fyrir neðan. Keppnisflokkar í Hjólað í vinnuna 

2011 voru tveir, keppt var um heildarfjölda daga og heildarfjölda kílómetra (miðað við 

heildarstarfsmannafjölda á vinnustaðnum). 

 

Mynd 29. Breytt keppnisfyrirkomulag í Hjólað í vinnuna, bara keppt um fjölda daga.  

(N=981). 

Niðurstöður sýna að það færi eins fyrir Hjólað í vinnuna og Lífshlaupinu ef 

þátttökugjald yrði sett á. Mjög fáir eru tilbúnir til að greiða fyrir þátttöku sína í verkefninu eða 

aðeins 7,3% svarenda en ef vinnustaðurinn greiðir þátttökugjaldið fyrir sinn starfsmann þá 

bætast um 17,9% í þann hóp eins og sést á mynd 30 hér fyrir neðan.  

 

 

Mynd 30. Greiðsla á gjaldi fyrir þátttöku í Hjólað í vinnuna.  

(N=981). 
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Eins og áður hefur komið fram þá gegna liðsstjórar lykilhlutverki í Hjólað í vinnuna. 

Að meðaltali höfðu svarendur verið 2,3 sinnum liðsstjórar í Hjólað í vinnuna. Aðeins 17 hafa 

verið liðsstjórar alltaf eða níu sinnum. Til að kanna hvað liðsstjórar eru virkir þ.e. hvernig þeir 

eru að nýta sér vefinn og það efni sem boðið er uppá þar og hvernig þeir þjónusta sína 

liðsmenn voru þeir spurðir út í ákveðna þætti sem koma fram á mynd 31 hér fyrir neðan. Um 

35% les fréttir og aðeins færri hafa svarað spurningu dagsins en um helmingur skráir árangur 

sinna liðsmanna inn á vefinn sjálfir og senda hvatningarpósta til að hvetja þá til dáða og 

frekari afreka. Þar sem svarendur gátu merkt við þá þætti sem áttu við þá er svarhlutfallið 

misjafnt á milli þátta.  

 

Mynd 31. Hvaða þætti eru liðsstjórar að nýta sér á vef Hjólað í vinnuna. 

Hvað á ÍSÍ að gera næst 

Til að fá vitneskju um hvaða verkefni þátttakendum þykir mest spennandi að ÍSÍ bjóði næst,  

kemur í ljós að flestir svarendur vilja að ÍSÍ veiti viðurkenningar til þeirra vinnustaða sem eru 

til fyrirmyndar við að hvetja sína starfsmenn til þess að hreyfa sig eða nota virkan ferðamáta 

og standi fyrir hvatningardögum eins og sést á mynd 32 hér fyrir neðan. Vinnustaðahreysti er 

minnst spennandi að mati svarenda. Svarendur gátu merkt við allt sem við átti því er 

svarhlutfall misjafnt á milli þátta og ekki tilgreint hér fyrir neðan.  
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Mynd 32. Hvaða verkefni þátttakendur telja að ÍSÍ eigi að bjóða uppá næsta til að hvetja til reglubundnar hreyfingar 

og virks ferðamáta. 
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Umræða 
Markmið þessarar rannsóknar var að kanna hvaða áhrif heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, 

Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, hafa á þátttakendur, vinnustaði og samfélagið. Niðurstöður 

benda til þess að heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna hafa 

hvetjandi áhrif á þátttakendur til að auka sína hreyfingu og virkan ferðamáta, bæði á meðan að 

verkefnin stóðu yfir og nokkrum mánuðum eftir þátttöku.  

Í upphafi voru settar fram þrjár rannsóknarspurningar til að nálgast markmið 

rannsóknarinnar og verður þeim svarað í þessari umræðu. Einnig verða niðurstöður 

rannsóknarinnar bornar saman við rannsóknir og heimildir sem fjallað var um í fræðilegum 

hluta ritgerðarinnar. 

Hreyfing - Lífshlaupið 
Rannsóknarspurning 1: Hafa heilsu- og hvatningarverkefni ÍSÍ, Lífshlaupið og Hjólað í 

vinnuna, áhrif á hreyfingu og ferðamáta þátttakenda til langs tíma? 

Um helmingur svarenda segja að þátttaka í Lífshlaupinu hafi fremur mikil eða mjög mikil 

áhrif til aukinnar hreyfingar. Á átta mánaðar tímabili hækkaði hlutfall þátttakenda sem 

hreyfðu sig fimm til sjö daga vikunnar rösklega í að minnsta kosti 30 mínútur, um 28,4%, fór 

úr 36,6% í 65%. Hlutfall þeirra sem hreyfðu sig tvo daga eða minna á viku, rösklega í að 

minnsta kosti 30 mínútur, lækkaði um 13% var tæp 15% en fór í 2,5%. Á móti hefur þeim 

fækkað sem hreyfa sig aldrei. Það hlutfall er einungis 3% þegar spurt var hve oft í viku 

einstaklingur hreyfði sig í ágúst, er þetta mun minna en aðrar rannsóknir hafa sýnt (Sigríður 

Lára Guðmundsdóttir o.fl., 2004; Halldór Valgeirsson o.fl., 2002). Þessar niðurstöður eru 

mjög áhugaverðar og benda til þess að mikill meiri hluti þeirra sem svöruðu seinni 

spurningalista Lífshlaupsins hafa náð að halda því að hreyfa sig fimm til sjö daga vikunnar, 

þrátt fyrir sumarfrí þar sem skipulag og rútína breytist oft hjá einstaklingum. 

Um 76% svarenda fyrri spurningarlista Lífhlaupsins höfðu hreyft sig reglulega í þrjá 

mánuði eða meira, fyrir þátttöku sína í Lífshlaupinu í febrúar 2011. Um 14% sögðust aftur á 

móti ekki hafa hreyft sig reglulega. Eru þetta athyglisverðar niðurstöður í samanburði við 

aðrar rannsóknir þar sem hlutfallið í þessari rannsókn er mun lægra hjá þeim sem hafa ekki 

hreyft sig reglulega (Bryndís Elfa Gunnarsdóttir o.fl.,2012; Þórarinn Sveinsson og Svandís 

Sigurðardóttir, 1997). Niðurstöður þessarar rannsóknar sýndu að hlutfall þeirra sem hreyfðu 

sig fimm til sjö daga vikunnar fyrir þátttöku í Lífshlaupinu var sambærilegt við það sem 

komið hefur fram í öðrum rannsóknum (Sigríður Lára Guðmundsdóttir o.fl., 2004; Halldór 

Valgeirsson o.fl., 2002). En á meðan að Lífshlaupið stóð yfir og nokkrum mánuðum eftir 

þátttöku í Lífshlaupinu er þetta hlutfall orðið mun hærra. Rúmlega helmingur svarenda 
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sögðust hafa hreyft sig meira en þeir gerðu venjulega á meðan Lífshlaupið stóð yfir og 

helmingur svarenda sögðu að þátttaka í Lífshlaupinu hafi haft fremur mikil eða mjög mikil 

áhrif á þá til að auka reglulega hreyfingu. Þessar niðurstöður benda til þess að þátttaka í 

Lífshlaupinu hefur áhrif á hreyfingu þátttakenda. 

Ef við berum saman kynin þá virðist þátttaka í Lífshlaupinu hafa meiri áhrif á konur 

en karla þar sem fleiri karlar hreyfðu sig fimm til sjö daga vikunnar en konur fyrir þátttöku í 

Lífshlaupinu. Þegar spurt var fimm mánuðum eftir þátttöku er ekki marktækur munur á milli 

kynja. Þetta sýnir okkur að með hvatningu er hægt að hafa áhrif á reglubundna hreyfingu 

einstaklinga. Vinsælasta hreyfingin er ganga og líkamsrækt og hefur það ekkert breyst frá 

fyrri könnunum og kemur það ekki á óvart þar sem það kostar ekkert að fara út að ganga og 

hægt er að stunda göngu hvar og hvenær sem er (Íþróttabandalag Reykjavíkur, 2008; Berglind 

Aradóttir o.fl., 2007; Sigríður Lára Guðmundóttir o.fl. 2004).  

Marktækur munnur er á hreyfingu einstaklinga eftir menntun og starfi. Fleiri 

háskólamenntaðir stunda íþróttir, líkamsrækt eða aðra hreyfingu reglulega en þeir sem hafa 

lokið grunnskólaprófi og er þetta í samræmi við fyrri rannsóknir (Berglind Aradóttir o.fl., 

2007). Marktækur munur er á hreyfingu einstaklinga og tekjum. Þeir sem voru með 530.000 

krónur eða meira í einstaklingstekjur fyrir skatta hafa hreyft sig lengur reglulega en þeir sem 

eru með lægri tekjur. Tekið skal fram að tekjur geta tengst menntun og í raun er ekki hægt að 

aðskilja tengsl tekna og menntunnar á hreyfingu í þessari rannsókn. Eru þetta þættir sem 

áhugavert er að skoða enn frekar með öðrum greiningaraðferðum en beitt er í þessari 

rannsókn.    

Virkur ferðamáti – Hjólað í vinnuna 
Rúmlega helmingur svarenda segja að þátttaka í Hjólað í vinnuna hafi fremur mikil eða mjög 

mikil áhrif á ferðamáta (55%). Á fimm mánaðar tímabili hækkaði hlutfall þeirra sem 

hjóla/ganga í og úr vinnu þrjá til sjö daga vikunnar um 4,5 %, var rúmlega 41% en fór í 45%. 

Þessar niðurstöður gefa til kynna að fleiri eru farnir að nota virkan ferðamáta í og úr vinnu 

eftir þátttöku í Hjólað í vinnuna en gerðu fyrir þátttöku í verkefninu.  

Íslendingar eiga enn langt í land að skapa menningu fyrir virkum ferðamáta. Aðstæður 

og umhverfi hafa breyst en við þurfum að gera enn betur. Þátttakan í Hjólað í vinnuna hefur 

aukist stórlega, en hún hefur 21faldast á níu árum (Hjólað í vinnuna, e.d.). Á þessum árum 

hefur ýmislegt breyst í hjólreiðamenningu okkar og gera má ráð fyrir því að Hjólað í vinnuna 

hafi átt sinn þátt í bættri hjólreiðamenningu. Reykjarvíkurborg áætlar að árið 2015 verði um 

50 kílómetrar af hjólaleiðum í borginni, en árið 2010 voru þær 10 kílómetrar. Borgin áætlar 
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einnig að leggja hjólreiðastíga meðfram stofnbrautum (Reykjarvíkurborg, 2010). Breytingar 

taka tíma en þátttökutölur í Hjólað í vinnuna benda til þess að fleiri og fleiri eru tilbúnir til að 

prófa virkan ferðamáta og niðurstöður úr þessari rannsókn sýna að þátttaka í Hjólað í vinnuna 

breytir ferðamáta einstaklinga bæði á meðan keppnin stendur yfir og einnig ef litið er til lengri 

tíma.  

Þátttaka í Hjólað í vinnuna hefur meiri áhrif á á konur en karla því um 80% kvenna 

segja að þátttaka í Hjólað í vinnuna hafi haft mjög mikil eða fremur mikil áhrif á val á virkum 

ferðamáta. Niðurstöður sýndu að fleiri karlar en konur nýta sér virkan ferðamáta. Um 

helmingur kvenna svöruðu því til að þær hefðu aldrei hjólað/gengið í og úr vinnu fyrir 

þátttöku sína í Hjólað í vinnuna. Fleiri karlar en konur höfðu einnig hjólað í og úr vinnu 3-7 

daga vikunnar fjórum vikum fyrir þátttöku í verkefninu, en ef við skoðum síðan niðurstöður 

úr seinni spurningarlista Hjólað í vinnuna þá er ekki marktækur munur á milli kynja hve oft 

þau hjóla í og úr vinnu. Sem gefur okkur vísbendingar um að með hvatningu er hægt að fá 

konur til að tileinka sér þennan ferðamáta hér á landi eins og í nágranna löndum okkar. Í 

Danmörku eru 45% hjólreiðaferða farnar af konum og í Hollandi er hlutfallið 55% (Pucher og 

Buehler, 2007). Til þess að ná enn betri árangri getum við haft til hliðsjónar þær ástæður sem 

svarendur tilgreina sem höfðu aldrei hjólað/gengið í og úr vinnu síðastliðnar fjórar vikur í 

ágúst-september. Flestir sögðust ekki hafa haft tíma, þriðjungur tilgreinir aðrar ástæður en um 

13% nenna því ekki eða tilgreina heilsufarsástæður. Einnig er ástæða til að hvetja einstaklinga 

sem hafa 279.000 krónur í mánaðarlaun fyrir skatta eða minna til þess að taka þátt í Hjólað í 

vinnuna því fleiri einstaklingar með hærri tekjur höfðu tileinkað sér þennan ferðamáta í meira 

en þrjá mánuði en tekju lægri einstaklingar. Stjórnvöld geta einnig lagt áherslu á þá hópa sem 

hjóla lítið eins og ungt fólk. Borgaryfirvöld í Amsterdam ætlar að leggja verulegt fjármagn 

(500.000 evrur) í hjólafærni, fræðslu og hvatningarverkefni til þessa að fjölga 

hjólreiðarmönnum á meðal ungs fólks (Pucher og Buehler, 2007). 

Vinnustaðir, stjórnvöld og bæjarfélög verða að skapa umhverfi sem hvetur 

einstaklinga til þess að velja virkan ferðamáta. Aðstæður verða að vera aðgengilegar og 

þægilegar til þess að virkur ferðamáti sé hagkvæmur kostur. Í könnun vegagerðarinnar frá 

árinu 2011 eru 13,5% ferða farnar gangandi eða hjólandi (Vegagerðin, 2011). Hlutfall þeirra 

sem hjóla/ganga í og úr vinnu á eflaust eftir að hækka þar sem um 80% svarenda í þessari 

rannsókn segjast ætla að halda áfram þessari iðju. 
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Vinnustaðir 
Rannsóknarspurning 2: Hvað gera vinnustaðir til að hvetja til hreyfingar og vistvæns 

ferðamáta og hvað geta þeir gert betur? 

Starfsmenn hjá rúmlega helming þeirra vinnustaða sem svarendur vinna hjá geta sótt um 

íþróttastyrk, einnig er algengt að vinnustaðir bjóði uppá aðstöðu til að geyma hjól og 

búningsaðstöðu og/eða sturtur. Rúmlega helmingur svarenda telja það mikilvægast til að 

hvetja til hreyfingar og virks ferðamáta að vinnustaðurinn bjóði uppá íþróttastyrk og 

búningsaðstöðu og/eða sturtur. Eins og kemur fram í niðurstöðum að uppákomur eða 

heilsuátök sem vinnustaðurinn stendur fyrir er einnig mikilvægur þáttur til að hvetja til 

aukinnar hreyfingar. Um 40% svarenda segja að sveigjanlegur vinnustími sé til staðar á 

vinnustöðum. Aðeins nokkrir vinnustaðir bjóða upp á svokallaða samgöngusamninga sem 

fjallað var um hér fyrir framan enda eru þeir nýtilkomnir í umræðuna en má búast við að fleiri 

vinnustaðir muni taka upp þennan þátt á næstu árum. Allt eru þetta mikilvægir þættir til 

heilsueflingar á vinnustöðum og er nauðsynlegt að atvinnurekendur hafi það í huga, að við 

skipulag vinnustaða verði gert ráð fyrir reiðhjólageymslu, sturtum og búningsaðstöðu. Einnig 

er mikilvægt að stuðlað verði við auknu svigrúmi fyrir launþega til að hafa hreyfingu sem 

hluta af vinnudegi (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011).  

Eins og fram hefur komið þá gegna liðsstjórar lykilhlutverki bæði í Lífshlaupinu og 

Hjólað í vinnuna. Verkefnin ganga ekki upp nema að það séu öflugir aðilar/liðsstjórar sem 

kynna verkefnin innan vinnustaðarins, hvetja til þátttöku og fá samstarfsmenn til liðs við sig. 

Rúmlega helmingur svarenda segja að það séu almennir starfsmenn sem hvetja til þátttöku 

innan vinnustaða og rúmlega 20% eru stjórnendur. Hér þurfa atvinnurekendur og forsvarmenn 

launþega að vera þátttakendur í að hvetja starfsmenn til þátttöku í 

almenningsíþróttaverkefnum og stuðla þannig að heilbrigðs lífsstíls meðal sinna starfsmanna 

(Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011).  

Þróun verkefna hjá ÍSÍ 
Rannsóknarspurning 3: Hvernig getur ÍSÍ haldið áfram að þróa verkefnin, Lífshlaupið 

og Hjólað í vinnuna og haldið áfram að hvetja starfsmenn á vinnustöðum til 

heilsueflingar? 

Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna 

Almennt eru flestir svarendur ánægðir með Lífshlaupið (65,5%). Bæta þarf aðgengi að 

upplýsingum almennt og skráningarkerfi. Nær allir svarendur eru almennt ánægðir með 

Hjólað í vinnuna (92%). Bæta þarf tímasetningu verkefnisins og breyta kílómetrakeppni.  
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Áhugavert er að sjá að fjórðungur er að taka þátt í báðum verkefnum. Í þessari 

rannsókn var ekki greint á milli vinnustaða, það er hvernig vinnustaðir eru að taka þátt í 

verkefnunum, en vissulega yrði það áhugavert og myndi hjálpa til við markaðssetningu á 

verkefnunum. Aukning á þátttöku almennings í þessum verkefnum sýnir að einstaklingar eru 

tilbúnir til þess að taka þátt í almenningsíþróttaverkefnum og þessar niðurstöður hvetja okkur 

til þess að bjóða upp á fleiri og fjölbreyttari verkefni til að allir geti fundið eitthvað við sitt 

hæfi.  

Heilsusamleg áhrif hreyfingar er aðal ástæða þess að um helmingur svarenda taka þátt 

í Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna. Eru þessar niðurstöður í samræmi við kannanir sem hafa 

verið gerðar í Noregi og Danmörku (Cyklistforbundet, e.d.; Norges Bedrifsidrættsforbund, 

2011). Næst veigamesta ástæðan er skemmtilegur viðburður til að taka þátt í en svarendur 

Hjólað í vinnuna nefna einnig það að spara kostnað vegna einkabílsins. Af þessu sést að 

þátttakendur í almenningsíþróttaverkefnum eru meðvitaðir um gildi þeirra fyrir almenna 

heilsu sína og megintilgangur er því að hafa áhrif á eigin heilsu. Í leiðinni getur sparast 

verulegur kostnaður samfélagsins vegna lífsstílssjúkdóma þar sem sýnt hefur verið fram á 

mikilvægi reglubundnar hreyfingar sem forvörn gegn þeim sjúkdómum (Bouchard o.fl., 

2007).  

Heilsu- og hvatningarverkefnin Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna eru í þróun. Á hverju 

ári eftir að verkefni lýkur hefur ÍSÍ kallað eftir hugmyndum frá þátttakendum um hvernig 

megi gera góð verkefni betri. Allar hugmyndir eru skoðaða og metnar með tilliti til þess 

fjármagns sem ÍSÍ hefur til þess að reka verkefnin. Ánægjulegt er að sjá hvað margir eru 

almennt ánægðir með verkefnin og einstaka þætti þeirra. Í Lífshlaupinu hefur þegar verið 

brugðist við þeim þáttum sem svarendur bentu á að megi bæta eins og aðgengi að 

upplýsingum og skráningarkerfi. Var það bætt töluvert fyrir verkefnið 2012. Fyrir Hjólað í 

vinnuna 2012 verður átakið ræst viku síðar en hefur verið og keppnisfyrirkomulagið 

endurbætt samkvæmt ábendingum frá svarendum. Samkvæmt niðurstöðum þá koma 76% til 

með að halda áfram þátttöku þó svo að kílómetrakeppninni verður breytt og styður það 

ákvörðun ÍSÍ um að breyta keppnisfyrirkomulaginu.  

Eins og áður hefur komið fram er tilgangurinn með Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna 

að fá sem flesta til að tileinka sér reglulega hreyfingu og fjölga þeim sem velja virkan 

ferðamáta. Á hverju ári setur ÍSÍ sér ný markmið, markmið er snerta þátttöku, nýbreytni og 

aðgengi. Ein leið til að auka fjármagn til verkefnanna er að setja á þátttökugjald en ef það 

verður gert má búast við því að eins fari hér á landi og gerðist í Noregi að þátttakan myndi 

minnka verulega (Norges Bedriftsidrættsforbund, 2011).  
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Næstu skref 

Til að halda áfram að hvetja starfsmenn á vinnustöðum til heilsueflingar, var eftirsóknarvert 

af svarendum ef ÍSÍ veiti þeim vinnustöðum sem eru til fyrirmyndar í að skapa hvetjandi 

umhverfi sem stuðlar að aukinni hreyfingu og vistvæns ferðamáta, viðurkenningar. 

 Frá því að ÍSÍ fór að standa fyrir heilsu- og hvatningarverkefnum og skipuleggja 

viðburði fyrir almenning hefur verið litið til þess hvað Norðurlöndin eru að gera í þessum 

málaflokki. Norðurlöndin eiga lengri sögu en við Íslendingar í skipulagningu 

almenningsíþróttaverkefna (Norges Bedriftsidrættsforbund, 2011). Þegar þeir þættir voru 

valdir inn þar sem spurt var hvað væri spennandi fyrir ÍSÍ að gera næst var tekið mið af þeim 

verkefnum sem eru í gangi á Norðurlöndunum og þeim verkefnum sem hafa gengið vel hér á 

landi en á öðrum vettvangi en innan fyrirtækjaíþrótta. Niðurstöðurnar eru áhugaverðar því 

svarendur vilja ekki fá verkefni eins og til dæmis skrefaverkefni og sundátak sem eru 

sambærileg þeim sem eru í gangi hér á landi í dag heldur vilja íslenskir þátttakendur fá meiri 

fræðslu um heilbrigði og hollan lífsstíl í gegnum hvatningardaga og fyrirlestra. Jafnframt telja 

svarendur það vera mikilvægt að verðlauna þá vinnustaði sem eru til fyrirmyndar í tengslum 

við heilsueflingu á vinnustað með því að veita þeim viðurkenningar fyrir góðan árangur.  

Í stefnumótun mennta- og menningarmálaráðuneytisins í íþróttum sem kom út í 

september 2011 er eitt af markmiðum að efla almenningsíþróttir og hvetja landsmenn til þess 

að taka þátt í íþróttum og almennri hreyfingu. Í þeim leiðum sem settar eru fram segir að 

styðja eigi við almenningsíþróttaverkefni sem stuðla að heilbrigði þjóðarinnar (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011). Í heilbrigðisáætlun velferðarráðuneytisins, sem var í gildi 

til 2010, voru forgangsmarkmiðin sjö. Þau voru áfengis-, vímuefna- og tóbaksvarnir, börn og 

ungmenni, eldri borgarar, geðheilbrigði, hjarta- og heilavernd, krabbameinsvarnir og 

slysavarnir (Heilbrigðisráðuneytið, 2001). Nú er hafin vinna við gerð nýrrar 

heilbrigðisáætlunar sem kemur til með að gilda til ársins 2015. Þar eru þættir 

heilbrigðisáætlunar skipt upp í þrjá flokka þ.e. öryggi og gæði, heilbrigðis- og félagsþjónusta 

og lýðheilsu (Guðbjartur Hannesson, 2012). Undir lýðheilsu er meðal annars hreyfing. Er 

þetta áherslubreyting hjá stjórnvöldum að setja lýðheilsu og hreyfingu inn í heilbrigðisáætlun 

en endurspeglar niðurstöður fjölda rannsókna, þar á meðal þessarar rannsóknar, um gildi 

hreyfingar fyrir almenning og heilsu okkar sem þjóðar.  

Þar sem niðurstöður þessarar rannsóknar benda til þess að heilsu- og 

hvatningarverkefni ÍSÍ eru að skila árangri eru verkefni eins og Lífshlaupið og Hjólað í 

vinnuna kjörinn vettvangur til þess að ná þessum markmiðum. Enn ríkari ástæða er fyrir 
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velferðar- og mennta- og menningarmálaráðuneytið að halda áfram því góða samstarfi sem 

hefur verið við ÍSÍ og efla það eins og kostur er í tengslum við almenningsíþróttir.  

Styrk- og veikleikar rannsóknarinnar 
Veikleiki rannsóknarinnar er að við getum ekki útilokað þann möguleika að þátttakendur í 

verkefnunum hefðu hreyft sig eða notað virkan ferðamáta hvort sem þeir tóku þátt í 

Lífshlaupinu og/eða í Hjólað í vinnuna. Niðurstöður rannsóknarinnar sýna hvernig 

þátttakendur Lífshlaupsins haga sinni hreyfingu yfir sjö til átta mánaðar tímabil eða frá því í 

janúar til september. Í Hjólað í vinnuna má sjá af niðurstöðum ferðavenjur þátttakenda yfir 

sex mánaðar tímabil, frá apríl til október. Er það styrkleiki rannsóknarinnar hve hún nær yfir 

langt tímabil en veikleiki að því leiti að við vitum ekki um hreyfi- og ferðavenjur eftir þann 

tíma. Styrkleikar rannsóknarinnar er svarhlutfallið sem er frá 50% (3.272 þátttakendur, 

Lífshlaupið) til 66% (1.058 þátttakendur, Hjólað í vinnuna). Í sambærilegri rannsókn í Noregi 

var svarhlutfallið aðeins 13% (Norges Bedriftsidrættsforbund, 2011). Ef við berum þátttökuna 

við eldri rannsóknir þá byggja þær á svörum frá 1200 – 1650 þátttakendum (Íþróttabandalag 

Reykjavíkur, 2008; Berglind Aradóttir o.fl., 2007; Sigríður Lára Guðmundóttir o.fl. 2004).  

Nauðsynlegt er að rannsaka áhrifa almenningsíþróttaverkefna áfram, jákvæðar 

niðurstöður hvetja ÍSÍ og samstarfsaðili til að gera enn betur. Því miður hefur fjármagn 

hamlað rannsóknarstörfum innan ÍSÍ þar sem ÍSÍ eru frjáls félagasamtök og eru háð 

fjárframlögum frá ríkinu og styrktaraðilum. Er það von rannsakanda að þessi rannsókn verði 

til þess að Lífshlaupinu og Hjólað í vinnuna verði áfram fylgt eftir með rannsóknum svo ÍSÍ 

geti á sannfærandi hátt með staðfestum gögnum hvatt landsmenn til þátttöku og í leiðinni til 

heilbrigðara lífs. 

.  
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Lokaorð 
Hver einstaklingur ber ábyrgð á sinni heilsu, foreldrar bera ábyrgð á heilsu barna sinna og 

samfélagið ber ábyrgð á því að skapa okkur sem þegnum þau lífskjör sem stuðla að 

heilbrigðum lífsstíl og góðri heilsu.  

Hlutverk stjórnvalda er að sjá til þess að ýmis ytri skilyrði séu til staðar sem hvetja til 

þess að almenningur hafi val um að velja hreyfingu í stað hreyfingaleysis eins og göngu- og 

hjólreiðastíga, almenningsgarða, græn svæði og íþrótta- og tómstundaaðstöðu. Ríki og 

sveitarfélög þurfa að marka sér heilsueflingarstefnu sem áhrif getur haft á líf og heilsu 

íbúanna. Samvinna og samstarf mismunandi hagsmunaaðila eins og stjórnvalda, heilsugæslu, 

embætti landlæknis, skóla og ÍSÍ er það sem skilar bestum árangri. Mikilvægt er að þessir 

aðilar vinni saman að því að fjölga tilboðum um hreyfingu fyrir almenning. 

Nauðsynlegt er að efla þekkingu á lýðheilsu í landinu með auknum rannsóknum og 

upplýsingaöflun. Fræðsla og hvatning, hvetja og styðja einstaklinga til þess að taka réttar 

ákvarðanir sem varðar þeirra eigið heilbrigði og velferð. Skilaboðin þurfa að vera skýr en á 

mismunandi formi til að ná til allra.  

Niðurstöður þessarar rannsóknar benda til þess að almenningsíþróttaverkefnin 

Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna eru öflug lýðheilsutæki sem skila árangri. Hagsmunaaðilar 

verða að snúa bökum saman og bjóða uppá fjölbreytt verkefni þar sem allir geta fundið 

eitthvað við sitt hæfi. Verkefni eins og Lífshlaupið og Hjólað í vinnuna, heilsu- og 

hvatningarverkefni Íþrótta- og Ólympíusambands Íslands, er vettvangur til að koma þessum 

skilaboðum áfram. Um leið og þátttakendur taka þátt í skemmtilegum leik, þá komum við 

mikilvægum skilaboðum áleiðis um mikilvægi hreyfingar og virks ferðamáta til einstaklinga. 
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