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iprotta- og Olympiusamband Islands hefur Q%La fornum arum lagt aherslu & ad hvetja
almenning til ad stunda reglubundna hreyfingu med fjolbreyttum verkefnum. Heilsu- og
hvatningaverkefnid Hjolad i vinnuna ralladi af stad arid 2003 en Lifshlaupid héfst arid 2008.
patttaka i pessum verkefnum hefur margfaldast fra upphafi.

Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna hvort heilsu- og hvatningarverkefni iprotta- og
Olympiusambands Islands, Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna, hafi ahrif & hreyfingu og
feroamata patttakenda. Gognin sem voru notud i pessari rannsokn eru fengin ar
spurningakdnnun sem send var til patttakenda Lifshlaupsins og Hjolad i vinnuna arid 2011.
Nidurstédur benda til pess ad patttaka i heilsu- og hvatningarverkefnum iprétta- og
Olympiusambands Islands hefur ahrif & hreyfingu og ferdamata patttakenda. Patttaka i
Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna hefur hvetjandi ahrif & patttakendur til ad auka sina
hreyfingu og nota virkan ferdamata. patttakendur hreyfou sig meira og notudu virkan
ferdamata oftar & medan ad peir toku patt i verkefnunum og nidurstédur benda til pess ad peir
hafi haldid pvi afram nokkrum manudum eftir patttoku. Rannséknin synir ad heilsu- og
hvatningarverkefni iprotta- og Olympiusambands islands, Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna,

eru 6flug lydheilsutaeki sem skila arangri.

Lykilord; hreyfing, ferdamati, almenningsiprottaverkefni, heilsuefling & vinnustodum
og lydheilsa.



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.



Formali
Ritgerd pessi er lokaverkefni til meistaragradu i stjornun heilbrigdispjénustu vid Haskolann &

Bifrost. Veegi ritgerdinnar er 30 ETCS og byggist hdn & megindlegri rannsokn & ahrif heilsu-
og hvatningarverkefna Iprétta- og Olympiusambands Islands (hér eftir skrifad ISi)

Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna, a patttakendur, vinnustadi og samfélagid.

Eg vil pakka 6llum sem adstodudu mig vid gerd pessa verkefnis keerlega fyrir peirra innlegg.
Leidbeindi minn, Eva Heida Onnudottir adjunkt vid Haskdlann & Bifrost, fer kaerar pakkir
fyrir skemmtilegt samstarf, uppbyggilegar abendingar og goda leidsogn. Einnig vil ég pakka
Gigju Gunnarsdéttur, verkefnisstjora hreyfingar hja embeetti landlaeknis, fyrir yfirlestur og
abendingar vid gerd spurningarlista, Kristin Lilja Fridriksdottir, verkefnisstjori
almenningsiprottasvids ISI feer pakkir fyrir yfirlestur og godar dbendingar, Rina
Hilmarsdottir, verkefnisstjori Felix og tolvumala hja ISI pakka ég keerlega fyrir leidsogn og
leidbeiningar vid drvinnslu & gdgnum og Steingerdi Hilmarsdottur fyrir yfirlestur.
patttakendur Lifshlaupsins og Hjolad i vinnuna fa keerar pakkir fyrir ad gefa sér tima til ad
svara rannsokninni. Eiginmadur minn, Hilmar por Arnarson og fjélskyldan min faer einnig

minar bestu pakkir fyrir, studning, géda hvatningu og einstaka polinmadi.

Nidurstodur og fraedilegt umfjollunarefni ritgerdarinnar a erindi vid velferdar-, mennta- og

menningarmalaraduneyti, embaetti landleaeknis, iprottahreyfinguna, vinnustadi og almenning.
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Inngangur
G0d heilsa og heilbrigdur lifstill er pad sem vid flest viljum bda vid og er mikilvegur pattur i

lydheilsu hvers einstaklings og & sameiginlegan hatt sem pjodar. Einstaklingar sem hreyfa sig
reglulega draga ekki adeins ur likunum & ad f4 ymsa sjukdoma heldur stérauka peir likurnar a
ad lifa lengur sjalfsteedari, heilbrigdari og hamingjurikara lifi (Bouchard, Blair, Haskell,
2007). “Ef vio faum neagilega hreyfingu verdum vid heilbrigdari, proskumst betur og eldumst
heegar. Ef vid lifum kyrrsetulifi verdur likaminn vidkvemari fyrir sjukdomum, proskast verr
og eldist hradar” (Bouchard 0.fl.,2007). betta er haft eftir Hippocrates sem var uppi 460-377
fyrir Krist og & petta enn betur vid i dag i pvi teknivaeedda samfélagi sem vid lifum i.

Meigin markmid rannsoknarinnar var ad kanna hvada ahrif heilsu- og
hvatningarverkefni iSI, Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna, hafa & patttakendur, vinnustadi og &
samfélagid. Framlag pessarar rannsoknar er ad petta er i fyrsta skipti sem petta vidfangsefni er
rannsakad hér & landi. IS seekir fyrirmyndina af pessum verkefnum til Noregs og Danmerkur
en pau er sidan adlogud ad islensku samfélagi. Baedi Danir og Nordmenn hafa kannad hvada
ahrif almenningsiprottaverkefni eins og Hj6lad i vinnuna hafa & patttakendur. | Noregi segir
ramur helmingur péatttakenda i Hjolad i vinnuna 2011 (55,8%) ad peir hreyfdu sig meira eftir
ad hafa tekid patt i verkefninu (Norges Bedriftsidrettsforbund, 2011). i Danmérku s6gdu
rumur fjérdungur (27%) patttakenda i Hjolad i vinnuna 2011 ad verkefnid hafi hvatt pa til ad
hreyfa sig meira (Cyklistforbundet, e.d.).

Tilgangur med heilsu- og hvatningarverkefnum ISI er ad studla ad aukinni hreyfingu
almennings. Badi Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna eru lydheilsuteeki sem vinnustadir, skélar
og einstaklingar geta nytt sér til ad hvetja sina skjolstaedinga til ad beeta sina heilsu med pvi ad
hreyfa sig reglulega og huga ad virkum ferdamata (iprotta- og Olympiusamband Islands,
e.d.b). Verkefnin eru sett upp sem keppni par sem patttakendur sameinast i lid undir
vinnustddum og stefna ad sama marki sem er ad hreyfa sig eda ferdast i og Ur vinnu sem flesta
daga og na sem felstum mindatum eda kilometrum & medan verkefnin standa yfir, en pau na
yfir priggja vikna timabil, Lifshlaupid i febriar og Hjolad i vinnuna i mai. A vinnustédum eru
adilar sem hvetja til pess ad samstarfsfolk taki patt i verkefnunum og halda utan um patttoku
vinnustadarins & medan keppni stendur yfir. Med pessu skapast hvatning og studningur a
vinnustadnum sem hvetur folk til ad huga ad sinni hreyfingu og/eda ferdamata (Hjolad i
vinnuna, e.d.; Lifshlaupid, e.d.).

Rannsoknir syna ad heilsuefling a vinnustodum er mikilvaeg fyrir starfsmenn,
vinnuveitendur og samfélagid i heild sinni. Ef vel er stadid ad heilsueflingu a vinnustad eru

likur & pvi ad veikindaddgum faekki, starfsmannavelta minnkar og framleidni vex. Avinningur
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starfsmanna er bett heilsa og aukin vellidan og starfsanaegja (National Institute for Health and
Clinical Excellence, 2008).

Til ad auka patttoku almennings i heilsu- og hvatningarverkefnum ISI og studla ad pvi
ad peir sem einu sinni hafa tekid patt verdi med aftur reynir ISI ad baeta og préa verkefnin &
hverju ari. Leitad er til patttakenda eftir hugmyndum og dbendingum um pad sem betur méa
fara. Ein leid til ad beeta verkefnin Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna er ad auka fjarmagnio til
beirra, en i dag greida einstaklingar eda vinnustadir ekkert patttokugjald pegar peir skra sig til
leiks. | Noregi og Danmdrku greida patttakendur eda vinnustadir gjald fyrir patttoku sina i
samberilegum verkefnum og vid erum med hér. Norska fyrirteekjasambandid setti gjaldid &
arid 2007 og for patttakan nidur i sbgulegt lagmark en er ad na sér aftur & strik nina fimm
arum sidar. Algengt er ad vinnustadir greidi patttokugjaldid fyrir sina starfsmenn (Norges
Bedriftsidrettsforbund, 2011).

Til pess ad leita svara vid markmidum rannsoknarinnar voru settar fram eftirfarandi
rannsoknarspurningar:
1. Hafa heilsu- og hvatningarverkefni IS, Lifshlaupid og Hj6lad i vinnuna ahrif &
hreyfingu og ferdamat patttakenda eftir ad patttoku i verkefnunum lykur?
2. Hvad gera vinnustadir til ad hvetja til hreyfingar og virks feréamata og hvad
geta peir gert betur?
3. Hvernig getur IS haldid &fram ad proa verkefnin, Lifshlaupid og Hjolad i

vinnuna og haldid afram ad hvetja starfsmenn a vinnustéoum til heilsueflingar?

Styrkleiki pessarar rannséknar liggur i pvi ad ekki hefur &dur verid rannsakad hvort ad heilsu-
og hvatningarverkefni ISi, Lifshlaupid og Hj6lad i vinnuna, hafi ahrif & hreyfingu eda &
ferdamata patttakenda til langs tima. Patttakendur rannséknarinnar hafa tekid patt i annad
hvort Lifshlaupinu eda Hjélad i vinnuna einu sinni eda oftar. Svor peirra endurspegla upplifun
og ahrif verkefnanna & pa og gefa gagnlegar visbendingar um hvernig er haegt ad proa pau
afram. Timasetning rannséknarinnar eykur & areidanleika og er pvi styrkleiki rannsdknarinnar
par sem fyrri spurningarlistarnir voru sendir Gt tveimur vikum eftir patttoku i verkefnunum og
patttaka pvi enn i fersku minni hja patttakendum. Seinni spurningarlistarnir voru sendir Gt
nokkrum manudum sidar til ad meta hvort ad breytingar hafi ordid a hreyfingu eda ferdamata
svarenda til lengri tima en eingdngu & medan a verkefninu stod.

Rannsoknin er mikilvaeg fyrir ST par sem nidurstddur hennar verda notadar til frekari

pbréunar a verkefnum almenningsipréttasvids ISi pad er métun stefnu og markmidasetningu
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sem tengjast almenningsiprottum og malaflokknum fyrirteekjaiproéttir. Nidurstddurnar verda
einnig notadar sem rokstudningur gagnvart stjornvéldum, vinnustddum og einstaklingum af

hverju slik verkefni eiga rétt a sér.

Ritgerdin skiptist nidur i fjora kafla auk inngangs, heimildarskrar og vidauka. Fyrsti kafli lytur
ad peim fraedilega bakgrunni sem rannsoknin er byggd a og verdur fjallad um lydheilsu,
hreyfingu, pjodfélagslegan avinning af heilbrigdi og almenningsiprottaverkefni pad er ,
Lifhlaupid og Hjolad i vinnuna. 1 68rum kafla er framkveaemd rannsoknarinnar kynnt. [ pridja

kafla er fjallad um nidurst6dur og umraedur er sidan efni fjérda kafla.

Lydheilsa
Lyoheilsa er hugtak sem neer yfir almennt heilsufar pjodar eda pjodfélagshdps (Lydheilsustdd,

e.d.). Med lydheilsu er stefnt ad pvi ad beeta heilbrigdi, lengja lif og auka lifsgeedi
einstaklinga. Lydheilsa er samheiti yfir heilsuvernd og heilbrigdispjonustu, heilsueflingu og
forvarnir. Lydheilsustarf midar ad pvi ad vidhalda og bzta heilbrigdi folks og byggir &
samstarfi Olikra freedigreina og tekur medal annars til félags-, umhverfis- og efnahagsméla
(L6g um adbunad, hollustuhatti og 6ryggi a vinnustédum nr.46/1980). Lydheilsa er natengt
einstaklingnum og pvi samfélagi sem hann lifir i svo sem félagslegum studningi, menningu,
umhverfi og stjornmalum. Stjornvold gegna mikilvaegu hlutverki vid ad efla lydheilsu. pau
marka stefnu i heilbrigdismalum, tryggja adgengi og gadi heilbrigdiskerfisins (Embeetti
landleknis, e.d.). Lydheilsufreedingar greina hegdun einstaklinga, hvada peettir hafa ahrif &
heilsu peirra og hvernig er haegt ad hafa ahrif & pessa hegdoun til pess ad peir tileinki sér
heilsusamlegan lifsstil. Um 50% af islendingum na ekki ad uppfylla radleggingar embaetti
landslaeknis um hreyfingu (Bryndis Elfa Gunnarsdéttir, 2012). Til ad koma til méts vid
pennan hép purfa upplysingar, hvatning og freedsla um gildi hreyfingar ad vera adgengilegar
fyrir alla, allt arid um kring. Til pess ad fa fleiri til ad tileinka sér reglubundna hreyfingu purfa
stjornvold, stofnanir, vinnustadir og iSI ad samhaefa krafta sina og vinna ad pessu marki
(Landlaknisembeettid, 2003). I nyrri reglugerd sem sett var pegar landlaeknisembettid og
Lydheilsustdd voru sameinud i embeetti landleeknis segir ad eitt af hlutverkum stofnunarinnar
sé ad annast forvarnar- og heilsueflingarverkefni (Pingskjal 1175, 2011). Embeetti landlaeknis
er samstarfsadili ISI vegna Lifshlaupsins og Hjélad i vinnuna, styrkir verkefnin med
fjarmagni og med faglegum radleggingum. Heilsu- og hvatningarverkefni IS, Lifshlaupid og
Hjolad i vinnuna eru 6flug teeki til ad efla lyoheilsu almennings og heilsu einstaklinga.

Markmidid med verkefnunum er ad hafa ahrif a lifsstil einstaklinga med pvi ad hvetja til
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astundunar reglubundnar hreyfingar og val & virkum ferdamata. Med patttoku i verkefnunum
freedast patttakendur um kosti pess ad hreyfa sig reglulega og fa upplysingar um hvernig best
er ad breyta hegdun sinni. Vinnustadir gegna mikilvaegu hlutverki pegar kemur ad patttoku
einstaklinga i Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna, pvi par feer einstaklingurinn studning og
hvatningu til pess ad tileinka sér breyttan lifsstil og yfirstiga hindranir (Hjélad i vinnuna, e.d.
c.; Lifshlaupig, e.d.).

Heilsuefling & vinnustodu
Anggdur starfsmadur er dyrmeet fjarfesting og mikilveegur sinum vinnustad, vinnuveitenda og

samstarfsfolki. Breytt vinnuumhverfi, meiri kyrrseta og aukin teekniveeding, hefur leit til pess
ad vinnuveitendur eru farnir ad gefa heilsuvernd og heilsueflingu meiri gaum (Lydheilsust6d
og Vinnueftirlitid, 2008). Stjornvold hafa hvatt vinnustadi til pess ad setja ser &kvedna stefnu i
pessum malum og huga ad 6llum peim pattum sem geta haft ahrif & lidan, heilsu og 6ryggi
starfsmanna og stjornenda (L6g um adbunad, hollustuhatti og 6ryggi a vinnustooum, 1980).
Heilsuefling & vinnustad er skilgreind sem ferli sem gerir einstaklingum kleift ad hafa
betra vald & og bata eigid heilbrigdi og almenna vellidan. Til ad lida vel purfa einstaklingar
ad geta attad sig a dhrifavoldum heilbrigdis i umhverfi sinu og vera feerir um ad geta breytt
eda radid vio adstedur (World Health Organization, 1986). Heilsuefling a vinnustad leggur
aherslu & ad efla heilbrigai, vellidan og koma i veg fyrir vinnutengt heilsutjon. Einnig er 16gd
ahersla & peetti eins og samskipti, upplysingafleedi, stjérnun og salfélagslega peetti
(Vinnueftirlitid, 2004). Rannsoknir hafa synt ad heilsuefling & vinnustad getur skilad hagnadi
fyrir starfsmenn, vinnustadi og pjédfélagid i heild (Zank og Friedsam, 2005). Hagur
vinnustadarins getur falist i minni kostnadi vegna fjarvista, veikindadaga og slysa, meiri
framleidni og minni starfsmannaveltu. Hagur starfsmannsins er bat lidan og aukin
starfsanaegja. Hagur samfélagsins er ad heilsuefling & vinnustédum getur einnig haft ahrif a
fjolskyldur starfsmanna og framleidni eykst sem leidir af sér sterkara hagkerfi (NICE, 2008).
Talid er ad i Bandarikjunum geti heilsuefling a vinnustad skilad til baka til samfélagsins 3.14
dollurum ad medaltali fyrir hvern einn dollar sem fjarfest hefur verid fyrir i heilsueflingu
(Zank og Friedsam, 2005). Par sem markhopar Lifshlaupsins og Hj6lad i vinnuna eru
starfsmenn a vinnustodum er umfjollunin hér fyrir ofan mikilvaeg fyrir pa adila sem koma ad
bessum verkefnum og synir mikilvaegi peirra sem innlegg i heilsueflingu & vinnustédum og

lyoheilsu pjédarinnar.
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Hreyfing
Radleggingar um hreyfingu
Samkvaemt skilgreiningu Alpjoda heilbrigdismalastofnunarinnar (hér eftir skrifad WHO sem
stendur fyrir World Health Organisation) pa er heilsa &stand einstaklings sem tekur til
likamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellidunar, en & ekki eingéngu vid hvort
einstaklingurinn pjaist eda pjaist ekki af akvednum sjukdémi eda hrumleika (Lydheilsust6o,
2008). Med astundun reglulegrar hreyfingar naum vid ad hafa ahrif a likamlega- og andlega
heilsu okkar og einnig félagslega ef vid hreyfum okkur med 6drum einstaklingum.

Allar athafnir okkar i leik og starfi fela i sér hreyfingu med einum eda 6drum heetti, til
daemis ad ferdast a milli stada gangandi eda hjélandi, ad dansa, ad leika sér, vinna i gardinum,
sinna heimilisstorfum og stunda iprottir eda adra skipulagda pjalfun. Af pessu sést ad hreyfing
eru miklu meira en bara astundun iprétta og pa adallega iprotta sem fela i sér keppni og
hverskyns &finga sem einstaklingar stunda sér til heilsubdtar (World Health Organization,
2006). Hreyfing er skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindavédva sem eykur orkunotkun
umfram pad sem gerist i hvild. bjalfun er skilgreind sem regluleg endurtekning likamlegrar
areynslu i fristundum til deemis i peim tilgangi ad beeta likamlegt form, &rangur eda heilsu
(Caspersen o.fl., 1985). | radleggingum embeettis landlaeknis um hreyfingu segir ad hreyfingu
megi skilgreina Gt fra fjérum meginpattum:

o Akefd (hve erfitt)

o Midlungserfid hreyfing krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en
hvild. Hjartslattur og 6ndun verdur heldur hradari en venjulega en hagt er
ad halda uppi samraedum til deemis rosk ganga, gardvinna, heimilisprif, ad
hjola, synda eda skokka rolega.

o Erfid hreyfing krefst meira en sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild.
Erfid hreyfing kallar fram svita og meaedi pannig ad erfitt er ad halda uppi
samraeedum t.d. rosk fjallganga, snjomokstur, hlaup og flestar iprottir og
onnur pjalfun sem stundud er med arangur i huga.

e Tima (hve lengi)

e Tioni (hve oft)

e Tegund (hvers konar hreyfing) (Lydheilsusttd bls. 4-5, 2008).

I radleggingum um hreyfingu sem gefnar voru Gt 2008 segir ad born og unglingar eigi ad
hreyfa sig midlungserfida og erfida hreyfingu 60 minatur daglega en heildartimanum er haegt
ad skipta upp i 10-15 mindtna lotur yfir daginn. Fullordnir og roskid folk eiga ad hreyfa sig
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midlungserfida hreyfingu minnst 30 mindtur daglega og heildartimanum ma skipta upp i 10-
15 minatna lotur (Lydheilsustéd, 2008).

WHO gaf Gt i fyrsta skipti heimsradleggingar um hreyfingu arié 2010 (Global
recommendation on Physical Activity for Health). Radleggingarnar eru leidbeinandi um
hvernig vid eigum ad hreyfa okkur pad er: tidni, tima, akefdar, tegund og i hve miklu magni
parf ad hreyfa sig til ad 6dlast pann heilsudvinning sem hreyfing er sem forvorn gegn
lifstilssjukdomum. WHO midar radleggingarnar um hreyfingu vid prja aldurshdpa, 5-17 ara,
18-64 ara og 65 ara og eldri eins og sja ma i téflu 1 hér fyrir nedan (World Health
Organization, 2010).
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Tafla 1. Heimsrédleggingar WHO um hreyfingu.

Aldur NG

5-17 ara

Hofleg eda kroftug hreyfing a.m.k. 60
mindtur & dag, hreyfing i umfram 60

minatur daglega hefur meiri jakveaed ahrif
& heilsuna. Dagleg hreyfing & ad vera
lofthad en 3 sinnum i viku & hreyfingin
ad vera erfid og um leid & hin ad fela i
sér ad styrkja vodva og bein.

Avinningur

Oflugra hjarta- og &dakerfi,
styrkjum v6dva og bein,

beett efnaskipti og dregur ar
einkenni kvida og depurdar.

Hvernig

Leikir, iprottir, ferdamati,
fritima, skolaiprottir,
skipuldgd hreyfing med
fjélskyldunni, i skélanum og

samfélaginu

18-64 4ra A -m.k.150 minGtur af midlungserfidri
eda a.m.k. 75 minatur af erfidri hreyfingu
eda sem samsvarar sambland af
midlungs- og erfidri hreyfingu & viku.
Lofthad hreyfing verdur ad standa yfir i
a.m.k 10 minatur. Ef lofthada
midlungserfid hreyfing er aukin upp i
300 mindtur & viku fylgir pvi aukin
heilsuavinning eda na erfidri hreyfingu i
a.m.k. 150 mindtur & viku eda blanda
midlungs- og erfidri hreyfingu saman.
/Efingar sem styrkja stéra vodvahopa &
ad gera tvisvar eda oftar i viku.

Oflugra hjarta- og &dakerfi,
styrkjum vodva og bein,
minnka likurnar &
lifsstilssjukdémum og
punglyndi.

| fritima, ferdamata,
heimilisverk, leikir, iprottir
eda skipuldgd hreyfing, med
fjolskyldu eda med patttoku

i samfélaglegum verkefnum.

65 ara A.m.k.150 minGtur af midlungserfidri
hreyfingu eda a.m.k. 75 minatur af erfidri
hreyfingu eda sem samsvarar sambland
af midlungs- og erfidri hreyfingu & viku.
Lofthad hreyfing verdur standa yfir i
a.m.k 10 minatur. Ef lofthada
midlungserfida hreyfingu er aukin upp i
300 mindtur & viku fylgir pvi aukin
heilsuavinning eda na erfidri hreyfingu i
a.m.k. 150 minutur & viku eda blanda
midlungs- og erfidri hreyfingu saman.
/Efingar sem styrkja stéra vodvahopa &
ad gera tvisvar eda oftar i viku. beir
einstaklingar sem eru med lélegt
jafnveegi eiga ad gera jafnveegisafingar
og &fingar sem hindra ad peir detti

prisvar eda oftar i viku.

Oflugra hjarta- og &dakerfi,
styrkjum vodva og bein,
minnka likurnar &
lifsstilssjukdémum og
punglyndi.

| Fritima, ferdamata, |
vinnutima, heimilisverk,
leikjum, ipréttum eda
skipulagdar efingar med
fjolskyldu eda & vegum

samfélagsins.

Radleggingarnar hér fyrir ofan eru leidbeinandi en sidan fer pad eftir likamsastandi hvers og

eins, sama & hvada aldri hann er, hvernig er best ad viokomandi hreyfi sig, stilla verdur akefd,
tima og tioni eftir likamlegu formi einstaklingsins.
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par sem spurningarnar um hreyfingu i pessari kdnnun midast vid ad na radleggingum
um hreyfingu er mikilveegt ad hafa pennan kafla til hlidsjonar.
Veljum hreyfingu i stad hreyfingarleysis
Sigurjon Pétursson (Muller,1911) skrifad eftirfarandi i avarpi til lesenda bokarinnar Min
adferd. ,,pegar ég var um fermingu var ég i rauninni allra mesti aumingi, hjartveikur, boginn i
baki, kulvis, neemur fyrir 6llum fars6ttum og kunni hvorki ad ganga, hlaupa né synda. Eg fann
mjog til pess ad vera svona mikill vaeskill; mig sarlangadi til ad verda heilsuhraustur og asetti
mér pvi ad gjora alt til pess. Eg fann ad pad var gledisnautt lif ad vera svona lasburda, og
Oskadi pess oft ad einhver vildi koma og segja mér, hvernig ég atti ad fara ad pvi ad verda

hraustur. “( bls.VIII). i
Sigurjon Pétursson var einn fjolhafasti iprottamadur Islands arid 1911 og frumkvddull ad

stofnun SI. A pessum tima voru pad nanast bara ipréttamenn sem stundudu hreyfingu en litid
um pad ad almenningur hreyfdi sig til heilsubétar (Gils Gudmundsson, 1987). [ dag skiptir
hreyfing enn meira mali par sem kyrrseta hefur aukist i daglegu lifi landsmanna, teekninni
hefur fleygt fram og storf sem unnin voru &8ur med mannafli hafa vélar tekid vid. bvi midur
hefur hreyfingarleysi aukist samfara teekniveeddara samfélagi. Fjoldi peirra einstaklinga sem
na ekki ad uppfylla radleggingar um hreyfingu, er um tveir pridju af Evrépubdum. Til ad
sporna vid pessari proun er naudsynlegt ad skapa umhverfi sem hvetur og stydur einstaklinga
og fjolskyldur til ad tileinka sér lifsstil sem felur i sér naega hreyfingu (Cavill o.fl., 2006). bar
gegna rikisstjornir, baejar- og sveitarfélog lykilhlutverki vid ad baeta adstddu eins og
sundlaugar, auka adgengi almennings ad iprottamannvirkjum og gera green svadi adgengileg
til pess ad hvetja almenning til ad stunda utivist og hreyfa sig i tomstundum. Til ad auka
likurnar & ad almenningur velji sér virkan ferdaméata, goéngu og eda hjolreidar, parf ad huga ad
gbngu- og hjélreidastigum (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011). |
Olympiusattmalanum kemur fram ad idkun iprétta eru mannréttindi. Allir eiga ad hafa
teekifzeri til ad idka iprottir vid hefi (International Olympic Committee, 2000). ST hefur lagt
sig fram um ad sinna pessu hlutverki gagnvart bérnum, unglingum og keppnisfélki og nd
sidari ar hvatt almenning til reglubundinnar hreyfingar med pvi ad bjoda uppa verkefni eins
og Kvennahlaupid, Géngum i skdlann, Island & i8i, Lifshlaupid og Hj6lad i vinnuna (iprétta-
og Olympiusamband islands, 2011). Til pess ad hvetja almenning til ad velja hreyfingu i stad
hreyfingarleysis er naudsynlegt ad stofnanir og peir adilar sem malid vardar standi saman ad
pvi ad fjolga tilbodum um hreyfingu fyrir alla aldurshopa. Efla verdur almenningsiprottir og
hvetja almenning til patttoku i iprottum, almennri hreyfingu og utivist (Mennta- og

menningarmalaraduneytid, 2011).
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Virkur ferdoamati
Anrifarik leid til ad auka hreyfingu i daglegu lifi er virkur ferdamati, pad er ganga og

hjolreidar. Med pvi ad ganga eda hjdla i og Ur vinnu, i skola, i tomstundir og adrar ferdir er
audvelt ad uppfylla radleggingar embeetti landlaeknis um hreyfingu. Ef gengid er 2,5 til 3,5
kilometra & hradanum 5-7 kilometrar a klukkustund eda hjoladir eru 4 til 8 kilébmetrar &
hradanum 8 til 16 km & klukkustund jafngildir pad 30 minatna midlungserfidri hreyfingu
(Lyoheilsust6d, 2008).

| ferdavenjukénnun fra arinu 2011 kemur fram ad litill hluti ferda (13,5%) eru farnar
gangandi eda hjolandi (Vegagerdin, 2011). Hlutfall peirra sem ganga eda hjola i vinnuna
hefur samt sem &dur haekkad & milli ara pvi arid 2008 var pad 11%. Ef vid skodum ferdir &
hjoli sérstaklega pa hefur peim fjolgad sem velja pennan ferdamata r 2% arid 2002 i 3,8 %
arid 2011 (Vegageradin, 2011; Reykjarvikurborg, 2010). Midad vid pau 16nd par sem algengi
hjolreida er hvad mest eigum vid langt i land pvi i Hollandi eru 27% af 6llum ferdum farnar &
hjoli, petta hlutfall er 18% i Danmdrku en 10% i Pyskalandi og Svipj6d (Pucher, og Buehler,
2007). pad sem raedur mestu um val einstaklinga a ferdamata eru félagslegir, liffredilegir og
umhverfislegir peettir. Fjéldi vina sem hjéla getur haft ahrif a val & ferdamata. Stydur petta vid
pbéa stadreynd ad patttaka i Hjélad i vinnuna hefur 21 faldast par sem peir sem hjéla na pegar
hvetja samstarfsfolk til ad profa pennan ferdoamata.

Til pess ad hvetja til vistveens ferdamata purfa almenningssamgoéngur ad vera
vaenlegur valkostur. | drégum ad nyrri samgénguéaatiun 2011 — 2022 er ein af lykiladgerdum
ad efla gbngu-, hjélreida- og almenningssamgongur sem valkost i samgdngum. Eitt af
meginmarkmidum er ad tvofalda hlutdeild almenningssamgangna i 6llum ferdum sem farnar
eru & hofudborgarsveedinu & pessu timabili og draga Ur umhverfisahrifum og
samgodngukostnadi. Med pessu & ad reyna ad draga Ur porf fyrir einkabilinn dsamt pvi ad
draga Ur ferdaporf og breyta ferdavenjum (Innanrikisraduneytid, 2011).

Bilaeign hefur aukist hér & landi par sem 642,9 bilar voru skrésettir &rid 2010 & hverja
1000 ibua samkveemt Hagstofunni (Hagstofan, e.d.b). bad er haegt ad fjolga hjdlreidaferdum
pratt fyrir mikla bilaeign. Sem deemi pa er bilaeign i Pyskalandi mikil en fra arinu 1990 hefur
Berlinarbdum tekist ad fjolga reidhjélaferdum ur 6% i 10% med stefnumaétun og markvissum
adgerdum (Pucher og Buehler, 2007). Arid 2010 gaf Reykjarvikurborg Gt sina fyrstu
hjolreidaraaetlun, Hjolaborgin Reykjavik. Markmid hennar er ad skapa umhverfi sem hvetur
til hjolreida med pvi ad leggja fleiri hjolastiga og beeta adstédu fyrir hjolreidafolk. |
hjolreidadeetluninni eru vinnustadir hvattir til pess ad setja sér sina eigin samgongustefnu par

sem ahersla er 16gd a auknar hjolreidar starfsmanna og ad adstada sé gad fyrir hjol og
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hjolreidarmenn (Reykjarvikurborg, 2010). Nidurstodur rannsdknar sem gerd var i Danmorku
syna ad hjolreidar lengja lifid. Peir sem hjola reglulega lifa lengur og eru heilsuhraustari en
pbeir sem hjola ekki. beir sem hjdludu til vinnu voru um 40% oliklegri til ad deyja um aldur

fram 6had 6drum pattum eins og reykingum og hreyfingu af 6dru tagi (Andersen o.fl., 2000).

Rannsoknir & hreyfingu
Rannsoknir syna ad regluleg hreyfing hefur jakvaed ahrif a heilsufar. Regluleg hreyfing

minnkar medal annars likurnar & ad fa hjarta- og &edasjukdoéma p.e. haan bl6dprysting,
heilablédfall, kransaedastiflu og eedaprengingar i fotum. Regluleg hreyfing dregur einnig ar
tioni sykursyki af tegundinni 2, offitu, gedroskunum, beinpynningu, ymsum
gigtarsjukdomum, dkvednum tegundum krabbameins og ymsum stodkerfisvandamalum asamt
pbvi ad auka vellidan og lifsgedi (Bouchard o.fl., 2007). Til ad undirstrika mikilveegi
hreyfingar sem forvorn gegn lifstilssjukdomum &varpadi forseti International Olympic
Committee, Jaques Rogge, arsping Sameinudu pjédanna, sem haldid var i september arid
2011. bar hvatti hann leidtoga heims til ad auka mikilveegi ipréttasambanda i stridinu gegn
sjukdomum sem rekja ma til hreyfingaleysis. (International Olympic Committee ,2011).

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar & hreyfingu almennings & Island. Hér & eftir
verdur minnst a nokkrar peirra en hafa verdur i huga pegar nidurstédur eru bornar saman ad
beir maelikvardar eru ekki alltaf peir somu sem notadir eru til ad nalgast upplysingar um
hreyfivenjur patttakenda.

Samkvaemt rannséknum Hjartaverndar sem stadid hafa yfir fra 1967 hefur hreyfing
almennings i fristundum aukist verulega hér & landi, var innan vid 10% arid 1967 en arid 2007
var teepur helmingur sem hreyfdi sig i fristundum (Bylgja Valtysdéttir o.fl., 2007).
Reglubundin hreyfing og tidni hennar var rannsdkud arid 1997 af Pérarni Sveinssyni og
Svandisi Sigurdardottur. I peirri rannsokn sdgdust 25% hreyfa sig reglulega arid um kring
(Porarinn Sveinsson og Svandis Sigurdarddttir, 1997). I konnun sem ISI 1ét Gallup vinna fyrir
sig arid 2002 kom fram ad neer allir (97%) sdgdu ad reglubundin hreyfing skipti miklu mali
fyrir heilsufar sitt. [ sdmu ranns6kn kemur fram ad adeins 11% stunda iprottir eda hreyfingu i
ad minnsta kosti 20 minGtur fimm til sex daga vikunnar (Halldor Valgeirsson o.fl., 2002). |
rannsokn sem gerd var tveimur arum sidar hefur hlutfall peirra haekkad sem stunda
reglubundna hreyfingu par sem 30 til 40% kvenna og karla stunda pjalfun i fristundum fimm
sinnum i viku eda oftar (Sigridur Lara Guomundottir o.fl. 2004). Lydheilsustdd (n0 embaetti

landlaknis) lagdi fyrir kdnnunina Heilsa og lidan islendinga arid 2007, par kemur fram ad
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22% karla og 21% kvenna stundudu midlungserfida hreyfingu i ad minnsta kostil0 minutur a
dag fimm til sjo daga vikunnar (Stefan Hrafn Jénsson o.fl., 2011).

Astaedur pess ad einstaklingar stunda ekki reglubundna hreyfingu geta verid margar. |
fleiri en einni rannsokn nefna patttakendur sému asteedur pess ad ioka ekki iprottir,
likamsraekt eda adra hreyfingu. Flestir nefna timaskort, sidan er leti nefnd og loks ahugaleysi
(Ipréttabandalag Reykjavikur, 2008; Berglind Aradottir o.fl., 2007). St hreyfing sem er
vinsalust er ganga, naest kemur likamsreekt i likamsreektarstod en pridja vinsalasta er sundid
(Ipréttabandalag Reykjavikur, 2008; Berglind Aradéttir o.fl., 2007; Sigridur Lara
Gudmundattir o.fl. 2004). Kannanir syna einnig ad pad er samband & milli hreyfingar og
menntunar annars vegar og hreyfingar og tekna hins vegar. Fleiri hdsk6lamenntadir
einstaklingar stunda reglulega hreyfingu en grunnskélamenntadir einstaklingar og peir sem
eru med fjolskyldutekjur 550.000 eda meira eru liklegri til ad stunda reglulega hreyfingu
(Ipréttabandalag Reykjavikur, 2008; Berglind Aradéttir 0.fl., 2007). b6 svo ad vidfangsefni
bessara rannsoknar seu einstaklingar & vinnumarkadi verdur ad minnast & fjélmargar
rannséknir sem Rannsoknir og greining hefur gert baedi & framhaldsskélanemum og bérnum i
grunnskola. Hja badum pessum aldurshopum kemur fram ad hlutfall peirra sem hreyfa sig
mikid eda mjog mikid hefur aukist undanfarin ar, en ad sama skapi hefur hlutfall peirra sem
hreyfa sig litid sem ekKki neitt einnig haekkad (Hrefna Palsdottir o.fl., 2011, 2011b).

pjodfelagslegur avinningur af heilbrigdi
,Hreysti einstaklinganna er hreysti pjodarinnar. Pess vegna hvilir pung
abyrgd 4 hverjum peim, er leetur pund sitt verda ad dufti fyrir timann.*
(Muller, 1911, bls.VI1).
Hreyfing er eitt fjarhagslega hagkvaemasta lydheilsutaekid sem vol er a i 1josi peirra fjolpeettu

0g jakveedu ahrifa sem hreyfing hefur & hina ymsu lifsstilssjukdéma (Bouchard o.fl., 2007).
Hreyfing hefur einnig jakvaed ahrif & pjéofélagid og umhverfid par sem samskipti einstaklinga
innan pess eykst i gegnum iproéttir og hreyfingu i fritima (Cavill o.fl., 2006). Hreyfing, naering
og tébak eru peir paettir sem skipta mestu mali til ad fyrirbyggja og draga ar tioni
lifsstilssjukddma eins og hjarta- og a&edasjukdoma, haekkads blédprystings, sum krabbamein
og sykursyki af tegund 2 (International Olympic Committee, 2011). Erfdir og umhverfi skipta
einnig mali en hreyfing getur verid lidur i pvi ad halda einkennum nidri og dregid ur peirri
aheettu ad sjukdomar sem liggja i erfoum valdi alvarlegum veikindum (Bouchard o.fl., 2007).
Hreyfingarleysi er i fjorda seti yfir helstu orsakavalda daudsfalla i heiminum, hinir eru
har bldédprystingur, neysla tébaks, sykursyki af tegundinni 2 og ofpyngd (World Health
Organisation, 2010). Ef liti® er & Island sérstaklega er hreyfingaleysi aztlad i 5. sati sem
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aheettupattur fyrir dauda (World Health Organisation, 2005). Hreyfingarleysi eda kyrrseta
kostar mikid med tilliti til danartioni og sjukdémabyrdi. Um 63% daudsfalla ma rekja til
lifsstilssjukddma svo sem hjarta- og &dasjukddéma, sum krabbameins, ofpyngdar og
gedraskana (International Olympic Committee, 2011). Nokkrar Evropupjodir hafa aatlad
kostnad samfélagsins vegna hreyfingarleysis og taka pa inni kostnad vegna medferdar &
lifsstilssjukdémum, 6beinan kostnad vegna veikindafjarvista og minnkud innkoma 6timabaera
daudsfalla. I Bretlandi er hann metin vera 3- 12 miljardar evra og inni pessari t6lu er ekki
kostnadur vid einstaklinga i yfirvigt eda offitu sem er reiknadur vera 9,6-10,8 miljardar evra &
ari. 1 Sviss hefur pessi kostnadur einnig verid metinn og er hann a&tladur vera um 1,1-1,5
milljardur evra & ari. Med tilliti til ofangreindra rannsokna pa aztlar Evropuskrifstofa WHO
ad kostnadur vegna hreyfingarleysis geti kostad Evropupjédir um 150 — 300 evrur & hvern
ibta & ari (Cavill o.fl., 2006). Hér & islandi yrdi pessi kostnadur i dag um 25.000 — 50.000
islenskar kronur & hvern ibGa & ari og ef vid midum vid ibuafjélda & islandi i jantar 2012 pa er
kostnadurinn talinn vera teepir 8 - 16 milljardar islenskra kréna a ri (Hagstofan, e.d.) *. Ef vid
skodum kostnadinn hér & landi vegna einstakra sjukdoma, par sem talid er ad hreyfing sé einn
af mikilveegum ahrifapattum til ad draga Ur tioni peirra pa var kostnadur vegna gedraskana
metinn a um 20 milljarda islenskra krona og vegna hjarta- og &dasjukdéma var hann 11,8
milljardar islenskra krona arid 2007 (Heilbrigdisraduneytid, 2007). Vaxandi ofpyngd
islendinga getur ordid verulegur baggi & velferdarkerfinu i heild og aukid kostnadinn par sem
hlutfall of feitra karla er 22,7% og hlutfall of feitra kvenna er 19,3% (Bryndis Elfa
Gunnarsdottir o.fl., 2012). Afleidingar og fylgikvillar ofpyngdar valda kostnadi og méa par
nefna kefisvefn, sykursyki af tegundinni 2, hjarta- og &dasjukddéma, stookerfisvandamal,
slitgigtar og punglyndi (Pingskjal, 2006-2007). Rannsoknir & heilbrigdiskostnadi i
Bandarikjunum leiddu pad i ljés ad fyrir hverja vidbotareiningu pyngdarstuduls jokst
heilbrigdiskostnadur um 1,9% ad medaltali. Rannséknir syndu einnig ad offita einstaklings
auka notkun hans & heilbrigdispjonustu innan sem utan sjukrahusa, um 36% og lyfjanotkunar
um 77% (Tinna Laufey Asgeirsddttir, 2007).

Med pvi ad hvetja til virks ferdamata pa sparast verulegar fjarhaedir baedi fyrir
einstaklinginn og samfélagid. Med aukinni notkun reidhjélsins i stad einkabilsins ma draga ar
rekstarkostnadi vid einkabilinn par sem stér pattur er bensinverd sem er i sdgulegu hamarki
hér & landi pessa dagana (Reykjavikurborg, 2010). | Danmérku er talid ad megi spara
verulegar fjarhadir i heilbrigdiskerfinu fyrir hverja milljon kilometra sem hjoladir eru & ari

! Midad er vid gengi Sedlabankans & evrunni sem var 167.68. attunda april 2012
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einnig hefur verid synt fram & ad fjarvistardogum fra vinnu faekkar, avi ibla lengist og tidni
lifsstilssjukdoéma minnkar (Brynhildur Davidsdottir o.fl., 2009). Til er einfold reiknivel & vef
Orkusetursins par sem heagt er ad reikna Ut hvad einstaklingar geta sparad med pvi ad leggja
einkabilnum (Orkusetrid, e.d.). ISI setti fjolda peirra kilometra (830.486 ) sem pétttakendur i
Hjolad i vinnuna hjoludu a peim 15 dégum sem verkefnid stod yfir arid 2011 inn i pessa
reiknivél. Utreikningarnir voru midadir vid 80 kilogramma einstakling sem ekur & folksbil.
Arid 2011 sporudu patttakendur Hjélad i vinnuna & 15 dégum 15 milljonir islenskra krona i
bensin, midad vid verdlag a bensini i mai 2011. Sé reiknadur Gt heilsudvinningur patttakenda
pa brenndu peir vid ad hjola/ganga pessa vegalengd um 28 milljonir kaloria (Hjolad i vinnuna,
e.d.).

Morg fyrirteeki hafa sett sér syna eigin umhverfis- og samgongustefnu. Markmidid er
ad syna samfélagslega abyrgd og uppfylla ferdaporf starfsmanna og um leid baeta umhverfid
og heilsu starfsmanna sinna og annarra (Mannvit, e.d.). Til ad hvetja til virks ferdamata hafa
vinnustadir bodid starfsménnum sinum uppé ad gera svokallada samgéngusamninga eda
greida til peirra samgongustyrk. Styrkurinn er oft akvedin fjarheed & manudi, oft midad vid
andvirdi straetokorts, i stadinn er starfsmadurinn skuldbundinn til pess ad koma mun sjaldnar &
einkabilnum og nota virkan ferdamata eins og géngu i og ur vinnu, fara med straeto, reidhjoli
eda skokka. Med pvi sparast kostadur vinnustadarins vid bilasteedi en pessir vinnustadir hafa
bila eda reidhjol fyrir starfsmennina til notkunar ef peir purfa ad sinna erindum & vinnutima
(Wikipedia, e.d.). Samgdngusamningar og almenningsipréttaverkefni sem hvetja til

hreyfingar, eflir lydheilsu og geta dregid Ur kostnadi samfélagsins vegna hreyfingarleysis.

) ) Almenningsiprottir ]
Ipréttasamband Islands var stofnad arid 1912. Arid 1997 vard Iprétta- og Olympiusamband

Islands (iSI) til vid sameiningu Ipréttasambandsins og Olympiunefndar islands (Steinar J.
Ludviksson, 2012). Samkveaemt ipréttaldgum pé eru ISi einu heildarsamtok
iprottahreyfingarinnar & islandi og adsti adili frjalsar iprottastarfsemi i landinu. Eitt af
meginverkefnum IS er ad efla, samraema og skipuleggja iprottastarfsemi & islandi, auk pess
ad stydja vid préun hvers kyns iprétta, jafnt almennings- sem afreksiprotta (iprotta- og
Olympiusamband islands, e.d.).

ISI for ad beita sér med markvissum hatti ad hvetja almenning til pess ad &fa og idka
iprottir sér til heilsubdtar og hressingar med trimm-herferdinni sem hofst formlega 31. jantar

arid 1971. Fyrirmyndin var komin fra Bandarikjunum og Noregi par sem almenningur byrjadi
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ad skokka, trimma léttilega & gotum Uti eda a vidavangi sér til heilsubdtar. Markmidid var ad
hvetja almenning til ad hreyfa sig vegna peirrar gledi og vellidunnar sem fylgdi vid ad rekta
eigin likama (Gils Gudmundsson, 1987). Samtokin Iprottir fyrir alla (IFA) voru stofnud arid
1992 sem sidar var sameinad almenningsiprottasvidi iSI arid 2000 (iprétta-og
Olympiusambandid, 2000). Almenningsiprottasvid ISI er eitt af premur stodsvidum
sambandsins en hin eru préunar- og freedslusvid og Olympiu- og afrekssvid (iprotta-og
Olympiusambandid, e.d.). I reedu & 55 ara afmaeli ISI sagdi Gisli Halldorsson, fyrrverandi
forseti ISI, ad pad hafi avallt verid markmid ISI fra stofnun pess ad fa sem flesta inn i
ipréttahreyfinguna til ad stunda iprottir sér til heilsubotar en ekki ad gera alla ad
afreksmonnum (Jon M. Ivarsson og Gisli Halldorsson 2005). Almenningsiprottasvid IST hefur
pad medal annars ad markmidi ad efla hreyfingu og heilbrigda lifsheetti hja landsménnum &
ollum aldri (iprétta-og Olympiusambandid, e.d.b.). Til pess ad na pessum markmidum stendur
svidid fyrir heilsu- og hvatningarverkefnum sem hofda til mismundi aldurshépa. Konur eru
sérstaklega hvattar til ad hreyfa sig i Kvennahlaupinu sem hefur verid haldio i 23 ar (Steinar J.
Ludviksson, 2012). Born og ungmenni eru sérstaklega hvott til pess ad nota virkan ferdaméata
i og ar skolann med verkefninu Géngum i skolann. (Gongum i skélann, e.d.). Sidast en ekki
sist pa stendur ISI fyrir heilsu- og hvatningarverkefnunum Hjélad i vinnuna og Lifshlaupinu
sem pessi rannsokn beinist ad (Iprétta- og Olympiusamband Islands, e.d.b.). IS hefur stadid
fyrir vinnustadakeppnum sidan arid 2003 en pa var heilsu- og hvatningarverkefnid Hjolad i
vinnuna rullad af stad. Lifshlaupid var sidan reest i fyrsta sinn arid 2008.
Almenningsiprottasvid IS sér um alla framkvamd, skipulagningu, markadssetningu og
heldur ati vefsidum verkefnanna p.e. www.hjoladivinnuna.is og www.lifshlaupid.is. Vefsidur
verkefnanna gegna mikilvaegu hlutverki par sem 611 skraning fer fram & vinnustodum, lidum,
patttakendum og &rangri peirra. A vefsidunni eru Urslit birt og haegt er ad nalgast ymsar
upplysingar um keppnina t.d. reglur, skraningu, samstarfsadila, drslit fyrir ara, myndir og
reynsluségur patttakenda. Einnig er par ad finna efni um heilsutengd méalefni. Ba&di verkefnin
eru had pvi ad einstaklingar innan fyrirteekja eda vinnustada séu tilbanir til pess ad hvetja sina
samstarfsmenn til patttoku. bessir einstaklingar auglysa verkefnin med pvi ad hengja upp
veggspjold sem vinnustadurinn fer sent fra IS, senda télvupdsta, setja fréttir & innranet, ef
pbad er til stadar og hvetja samstarfsmenn til patttoku madur & mann. beir sja sidan oft um alla
skraningu p.e. & vinnustadnum, patttakendum og arangri patttakenda. pessir einstaklingar
gegna lykilhlutverki i verkefnunum og kollum vid pa lidsstjora (Hjolad i vinnuna, e.d.;
Lifshlaupio, e.d.).
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Hjolad i vinnuna
Hjolad i vinnuna ralladi fyrst af stad hja ISI arid 2003, eins og kom fram hér ad framan.

Hugmyndin er fengin fra Nordménnum sem ralludu sinu verkefni af stad arid 1970 (Norges
Bedriftsidreettsforbund, 2011). Megin markmid med verkefninu er ad hvetja starfsmenn
vinnustada til pess ad tileinka sér umhverfisveenan, hagkveeman og heilsusamlegan ferdamata
til og fr& vinnu og pegar fara parf & milli stada & vinnutima. Strax i upphafi hafa adilar fra
samtokum hjolreidamanna eins og Landssamtok hjolreidamanna, Islenski
fjallahjolaklabburinn, Hjolreidafélag Reykjavikur og Hjolreidarnefnd iSi verid i vinnuhopi i
tengslum vid verkefnid, komid ad métun pess og préun. Einnig hefur ISi kallad til fulltria fra
vinnustddum sem gefid hafa god rad og leidbeiningar vid proun verkefnisins. Landsmenn hafa
tekid verkefninu mjog vel par sem patttakan hefur stéraukist & peim niu a&rum sem pad hefur
farid fram eda fra 533 patttakendum arid 2003 upp i 11.271 patttakendur arid 2011. Fjoldi
vinnustada hefur einnig aukist fra upphafi eda fra 45 arid 2003 upp i 694 vinnustadi arid 2011.
Fyrstu tvo arin stod verkefnid yfir i eina viku en fra arinu 2007 hefur verkefnid stadid yfir i
prjér vikur i mai. Vefsida verkefnisins, (www.hjoladivinnuna.is) gegnir mikilveegu hlutverki
en hun heldur utan um péatttakendur, skraningar og reiknar at arslit. Keppt er i sjo flokkum par
sem vinnustéoum er skipt upp eftir heildarfjolda starfsmanna og keppt er um fjélda hjoladra
daga og kildmetra midad vid heildarfjolda starfsmana & vinnustad. Tilgangurinn med pvi ad
reikna Ut &rangur midad vid heildarfjolda starfsmanna & vinnustadnum, en ekki bara peirra
sem taka patt, er sa ad hver ferd skiptir mali hvort sem starfsmadur hjélar einu sinni &

timabilinu eda alltaf, ad fa sem flesta starfsmenn med sem oftast (Hj6lad i vinnuna, e.d.)

Lifshlaupid
Lifshlaupid var fyrst reest arid 2008, eins og adur hefur komid fram. Verkefnid er fjorskipt,

heegt er ad taka patt i vinnustadakeppni sem stendur yfir i prjar vikur i febrdar, hvatningarleik
grunnskola sem stendur yfir i tveer vikur, framhaldsskdlakeppni sem fyrst verdur haldin i
oktdber 2012 og sidan einstaklingskeppni sem er i gangi allt &rid. Megin markmid med
verkefninu er ad hvetja landsmenn til pess ad huga ad sinni daglegu hreyfingu og auka hana
eins og kostur er p.e. i fritima, heimilisverkum, vinnu, skdla og vid val & ferdamata og fara
eftir radleggingum embaettis landslaeknis um hreyfingu par sem fullordnir eru hvattir til pess
ad stunda ad minnsta kosti 30 minutna hreyfingu a dag og born eru hvott til pess ad stunda 60
mindtna hreyfingu, ad minnsta kosti, & dag (Lifshlaupid, e.d.). Fyrirmyndir af verkefninu eru
nokkrar en hugmyndin er adallega fengin fra Danmarks firmaidreettsforbund sem for af stad
med verkefnid Motion pa arbejdpladsen arid 2003 (Danmarks firmaidrattsforbund, e.d.).

Samstarfsadilar hafa verid fra upphafi velferdar-, mennta- og menningarmalaraduneyti,
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embeetti landlaeknis (adur Lydheilsustdd), Advania, Rés 2 og Avaxtabillinn. ISI hefur leitad til
adila ar grunnskolunum og fré vinnustddum eftir hugmyndum ad préun verkefnisins.
Verkefnid & sér forsogu par sem fyrrverandi menntamalaradherra, Porgerdur Katrin
Gunnarsdottir, skipadi i byrjun arsins 2005 starfshop til ad fara yfir iprottamal & islandi med
pad ad markmidi ad mata iprottastefnu. Formadur starfshopsins var Gudlaugur Por Pordarson
sem sidar var heilbrigdisradherra. Starfshopurinn setti fram hugmyndir um moétun stefnu eda
tillogu ad ipréttastefnu Islands i skyrslunni, Iprottaveedum island, aukin patttaka, breyttur
lifsstill (Lifshlaupid, e.d.). Meginmarkmid skyrslunnar var ad finna leidir fyrir alla hopa
bjodfelagsins, 6had aldri, busetu, fjarhag eda 6drum pattum ad stunda ipréttir og hreyfingu
med einum eda 6drum haetti sér til heilsubdtar (Menntamalaraduneytid, 2006). A sama tima
setti vinnuhopurinn af stad vinnu ad vef sem ISI var afhentur haustid 2006. Landsmenn hafa
tekid Lifshlaupinu mjog vel par sem heildarpatttaka hefur margfaldast pau fimm ar sem
verkefnid hefur verid i gangi eda fra 7700 arid 2008 i 20.878 arid 2012.

Eins og i Hjolad i vinnuna, gegnir vefsida verkefnisins (www.lifshlaupid.is)
mikilveegu hlutverki en hin heldur utan um pétttakendur, skraningar og reiknar ut Grslit. [
vinnustadakeppninni er keppt i sjo flokkum par sem vinnustédum er skipt upp eftir
heildarfjélda starfsmanna og keppt er um fjélda daga par sem patttakendur hafa skrad a sig
hreyfingu og fjélda mindtna midad vid heildarfjolda starfsmanna & vinnustad. I hvatningarleik
grunnskolans og hja framhaldssko6lunum er keppt um fjélda skradra daga midad vio
heildarfjolda nemenda i skélanum. 1 einstaklingskeppninni vinna patttakendur sér inn brons-,
silfur-, gull-, eda platinumerki eftir pvi hvad peir na ad hreyfa sig i marga daga a einu
Lifshlaupsari sem stendur yfir fr4 upphafsdegi vinnustadarkeppninnar og hvatningarleiks
grunnskolans ar hvert til upphafs dags Lifshlaupsins arid & eftir eda i 365 daga. Ef patttakandi
skrair sig inn a vefinn sem einstaklingur pa getur hann badi tekid patt i vinnustadakeppninni,
tengt sig vid 1id og vinnustad, og i einstaklingskeppninni. [ einstaklingskeppninni skrair
einstaklingurinn inn alla sina hreyfingu en hiin verdur ad vera ad minnsta kosti 30 min & dag
hja fullordnum og ad minnsta kosti 60 mindtur a dag hja bérnum til ad fa dag skradan og
tegund hreyfingar. Vefurinn heldur sidan utan um pessar upplysingar og synir hreyfinguna i
linu- eda kokuriti, hvad vidkomandi hefur hreyft sig sidustu 7 daga, vikur, manudi og ar. A
linuritinu er einnig synt hvort viokomandi hafi nad radleggingum embeetti landlaeknis um
hreyfingu. Vefurinn bidur einnig upp 4 ,,Minar sidur* par sem einstaklingurinn getur haldid
matardagbodk, skrad inn upplysingar um svefn og ymis likamsmal. Eins og i Hjolad i vinnuna

ba gegna lidsstjorar lykilhlutverki eda peir adilar innan vinnustadanna sem taka verkefnin upp
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a sina arma og hvetja til patttoku. Hlutverk peirra er pad sama og lyst var i Hjolad i vinnuna

hér fyrir ofan (Lifshlaupid, e.d.).
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Aoferadir

Rannsoknaradferd
Vidfangsefni rannsdknarinnar var ad kanna hvort heilsu- og hvatningarverkefni ST hafi

hvetjandi &hrif & hreyfingu og ferdamata péatttakenda peirra. Spurningalistar voru settir saman
par sem leitast var eftir pvi ad fa svor vid pvi hvernig patttakendur hreyfdu sig og hvada
ferdamata peir notudu fyrir patttéku sina i Lifshlaupinu og Hjélad i vinnuna, & medan &
verkefnunum st6d og sidan prem til fimm manudum eftir ad patttoku lauk. Einnig var spurt
um verkefnin sjalf og vinnustadinn. I allt voru sendir Gt fjorir spurningarlistar, tveir
spurningarlistar fyrir hvort verkefni & timabilinu 7. mars til 18. oktober 2011. Fyrri
spurningarlistarnir foru Gt tveimur vikum eftir ad verkefnin attu sér stad og sidari listarnir féru
at premur manudum sidar fyrir Hj6lad i vinnuna og fimm manudum sidar fyrir Lifshlaupid.
Markmidid med pvi ad leggja seinni spurningarlistana fyrir patttakendur var ad kanna hvort
breytingar hefou ordid a hreyfingu eda feromata patttakenda.

Meelitaeki
[ rannsékninni voru notadir fjorir spurningarlistar, tveir spurningarlistar fyrir Lifshlaupid og

tveir spurningarlistar fyrir Hj6lad i vinnuna 2. Spurningarlistarnir voru hannadir af
rannsakenda par sem studst var vid rannsdkn Lydheilsustédvar (ni embetti landlaeknis),
Heilsa og lidan islendinga 2007 (Stefan Hrafn Jonsson o.fl., 2011) og spurningalista fra
Hjolad i vinnuna i Danmérku (Cyklistforbundet, e.d.). Tekid skal fram ad ST hefur ekki
rannsakad petta viofangsefni adur.
Skipta ma spurningarlistunum nidur i prja hluta sem hver midar ad pvi ad svara

rannsoknarspurningunum og sidan bakgrunnsbreytur.

e Spurningar um hreyfingu og ferdaméta

e Spurningar um verkefnin

e Spurningar um hvatningu er tengist vinnustddum og iprétta- og

Olympiusambandi islands

Spurningarnar um hreyfingu og ferdamata voru hannadar til ad na fram tidni hreyfingar og
ferdamata i dogum, vikum og manudum. | spurningunum um verkefnin voru pétttakendur
bednir um ad forgangsrada eftir mikilvaegi eda merkja vid pad sem vid atti um verkefnin og
beirra vinnustad. I bakgrunnsbreytum var spurt um kyn, feedingarar, postnimer, busetu i

péttbyli eda strjalbyli, heildartekjur einstaklings & manudi fyrir skatt, menntun og

2 Spurningalistarnir eru i vidauka 1.
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heildarfjolda starfsmanna & vinnustad. par sem verkefni IS eru & landsvisu var akvedid ad
spyrja um dvalarstad, einnig telur rannsakandi ad mikilveegt sé ad sja kynjaskiptingu
patttakenda og & hvada aldri patttakendur eru til ad kanna hvort munur sé & patttoku eftir kyni
eda aldri. Markmidid med pvi ad spyrja ad heildartekjum og menntun var ad kanna hvada
hopar eru ad nyta ser verkefnin, hvada hopa verkefnin na til og hvort eitthvad samband sé &
milli hreyfingar, ferdamata, tekna og menntunar. Tekid var skyrt fram ad patttakendur gatu

sleppt ad svara 6llum eda einstokum spurningum.

patttakendur
| Urtakinu voru 8.088 einstaklingar. Fyrri spurningarlistarnir voru sendir Gt tveimur vikum

eftir ad patttoku i verkefnunum lauk og voru peir sendir & 6.490 patttakendur sem voru skradir
med netfdng i vinnustadakeppni Lifshlaupsins og 1.598 lidsstjora i Hjolad i vinnuna. Seinni
spurningarlistarnir voru sendir Ut nokkrum méanudum sidar, pa fengu 1.737 pétttakendur i
Lifshlaupinu og 699 lidsstjérar i Hj6lad i vinnuna. Seinni spurningarlistanir voru adeins
sendir til peirra sem gafu leyfi til pess i fyrri spurningarlista. I Lifshlaupinu svérudu 3.272
einstaklingar (50% svarhlutfall) fyrri spurningarlistanum en 1.337 einstaklingar (21%
svarhlutfall) svorudu seinni spurningarlistanum. | Hj6lad i vinnuna svérudu 1.058
einstaklingar (66% svarhlutfall) fyrir spurningarlistanum og 534 einstaklingar (33%
svarhlutfall) svérudu seinni spurningarlistanum.

Rannsakandi gat pvi midur ekki sent spurningarlistana & alla patttakendur Hjolad i
vinnuna, eins og gert var hja Lifshlaupinu, par sem ég hafdi adeins adgang ad netféngum
lidsstjéra Hjolad i vinnuna. En lidsstjorarnir voru bednir um ad senda spurningarlistana afram
a adra patttakendur.

Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna er fyrir alla landsmenn og patttakendur koma alls
stadar ad & landinu pé ad flestir bui i péttbyli med fleiri en 5.000 ibda. Heildaribuafjéldi hér &
landi er 319.575 en starfandi einstaklingar a aldrinum 16 til 74 eru 167.300 einstaklingar eda
52% af pjodinni (Hagstofan, e.d.). patttakendur i vinnustadakeppni Lifshlaupsins voru 10.910
arid 2011 eda 6,5% af starfandi einstaklingum og I Hj6lad i vinnuna voru pétttakendur 11.271
eda 6,7% af starfandi einstaklingum (Hjolad i vinnuna, e.d.; Lifshlaupid, e.d.).

Framkvemd
Spurningarlistarnir voru settir upp i forritinu Question Pro. Kynningarbreéf var sent ut fra

vinnunetfangi rannsakanda & patttakendur i vinnustadakeppni Lifshlaupsins og lidsstjora
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Hj6lad i vinnuna *. T pvi bréfi var tekid skyrt fram hver vari abyrgdaradili rannséknarinnar og
bid veeri ad tilkynna kdnnunina til personuverndar *. Viku eftir ad patttakendur fengu
kynningarbréfid voru fyrri spurningarlistarnir sendir Gt i gegnum spurningarforritid Question
Pro par sem patttakendur gatu smellt a vefslddir til ad opna spurningarlistana.

par sem pessi rannsokn er byggd a fjérum spurningarlistum var tryggt ad eingéngu
einn spurningarlisti veeri virkur i einu par sem blast matti vid ad einhverjir svarendur veru

patttakendur i badum verkefnunum p.e. Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna.

Lifshlaupid
Fyrri spurningarlistinn var sendur & patttakendur Lifshlaupsins 7. mars 2011. Ein itrekun var

send Ut og par tilkynnt ad kdnnunin veeri opin til 25. mars 2011. Seinni spurningarlistinn var
sendur Ut fimm manudum sidar eda 23. agust. Prjar itrekanir voru sendar Ut og i peirri sidustu
var tilkynnt ad kénnunin veeri opin til fostudagsins 23. september 2011. [ upphafi rannséknar
var aztlad ad senda seinni spurningarlistann Gt premur manudum eftir ad fyrri
spurningarlistinn for Ut en par sem liklegt var ad margir patttakendur veeru i sumarleyfi dkvad
rannsakandi i samstarfi vid leidbeinenda ad senda hann Ut um midjan &gust. 3.272
patttakendur svorudu fyrri spurningarlistanum en 1.337 svérudu seinni spurningarlistanum.
Aldursbilid var fra 10 til 90 ara en medalaldurinn var 45 ara. Flestir af peim sem svoérudu voru
med heildartekjur fra 370 - 459 pasundum og rimlega helmingur hefur lokid grunnprofi eda
meistaraprofi Ur haskola. Svarendur hofou ad medaltali tekid 1,92 sinnum pétt i verkefninu.
Nanari upplysingar um svarendur kénnunarinnar um Lifshlaupid ma sja i toflu 2 hér fyrir

nedan.

® Kynningarbréf til patttakenda Hjolad i vinnuna ma sja i vidauka 2.
* Sja ma leyfin fra Personuvernd i vidauka 3.
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Tafla 2. batttakendur i kénnun um Lifshlaupid.

Kyn:

Karlar 822 31%
Konur 1846 69%
Aldur:

10 til 30 94 4%
31til 40 693 27%
41 til 50 834 32%
51 til 60 654 25%
61 til 70 202 8%
Buseta:

5000 ibuar eda fleirri 2124 80%
1000 ti 4999 329 12%
200 til 999 124 5%
200 ibuar eda faerri 81 3%

Hjolad i vinnuna
Fyrri spurningarlistinn var sendur Gt 15. juni 2011 4 1.598 lidsstjora Hjdlad i vinnuna.

Lidsstjorar voru sidan hvattir til pess ad senda sl6dina afram & sina lidssmenn. Nokkrir
lidsstjérar hofou samband vid rannsakenda og sdgdust hafa sent kdnnunina afram a sina
lidsmenn. Itrekun var send Gt prisvar og i sidustu itrekun var patttakendum tilkynnt ad
kdnnunin veeri opin til 22. jali. Seinni spurningarlistinn var sendur Gt premur manudum sidar
eda 27. september 2011. Tveer itrekanir voru sendar Ut og i peirri sidustu var tilkynnt ad
kénnunin veeri opin til 24. oktober. 1.058 patttakendur svorudu fyrri spurningarlistanum og
534 svorudu seinni spurningarlistanum. beir sem svérudu voru a aldrinum 21 — 70 ara en
medalaldurinn var 44 &ra. Flestir af peim sem svorudu voru med heildartekjur fra 280-369
pasund & manudi og rumlega helmingur hefur lokid grunnprofi eda meistarapréfi Gr haskola.
A0 medaltali hafa svarendur tekid 3,17 sinnum patt i Hjélad i vinnuna. Flestir svarendur
Hjolad i vinnuna (29%) eiga heima i 1-3 kilometrar fjarleegd fra vinnu. Nanari upplysingar um

svarendur kénnunar um Hjoélad i vinnuna ma finna i toflu 3 hér fyrir nedan.
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Tafla 3. batttakendur i rannsékn Hjélad i vinnuna

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%
Buseta:

Fleiri en 5000 ibuar 837 86%
1000 til 4999 97 10%
200 til 999 27 3%
Faerri en 200 ibuar 12 1%
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Urvinnsla
Vid vinnslu gagna var tolfraediforritid Statistical Package for the Social Siences eda SPSS

utgafa 11 notad. Vid vinnslu taflna og mynda var einnig notast vid hugbinadinn Microsoft
Excel toflureiknir (Utgafa 2007). Til ad kanna hvort markteekur munur veeri milli hopa var

notad Ki-kvadratprof. Marktaekni er midud vid 95% pad er nidurstddur eru birtar med 5%

vikmorkum.
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Nidurstoour
| pessum kafla verda teknar saman nidurstédur ar rannséknunum tveimur, Lifshlaupinu og

Hjolad i vinnuna. Atlunin er ad svara rannsoknarspurningunum sem settar voru fram i
upphafi en peer eru:
1. Hafa heilsu- og hvatningarverkefni IS, Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna ahrif a
hreyfingu og ferdamata péatttakenda?
2. Hvad gera vinnustadir til ad hvetja til hreyfingar og virks feréamata og hvad
geta peir gert betur?
3. Hvernig getur IS haldid &fram ad proa verkefnin, Lifshlaupid og Hjolad i
vinnuna og haldid afram ad hvetja starfsmenn a vinnustéoum til heilsueflingar?
Eins og komid hefur fram var spurningarlistunum skipt upp i prja hluta og er framsetning
nidurstadna og umradna settar fram med hlidsjon af peirri flokkun. bessir hlutar voru
“Hreyfing og ferdamati®, ,,Hvatning fra vinnustédum® og ,, Aframhaldandi préun hja Iprotta-
og Olympiusambandi islands*. Nidurstodurnar eru settar fram { myndraenu formi og ritudu
mali.
Hreyfing
Allar spurningarnar um hreyfingu voru i spurningarlistum sem tengjast Lifshlaupinu.
Markmidid var ad fa yfirlit yfir hreyfingu patttakenda fyrir patttoku i Lifshlaupinu, a medan &
patttoku stod og sidan nokkrum manudum eftir patttoku.

Nidurstodur syndu ad meirihluti patttakenda (62,9%) hofdu hreyft sig reglulega i tolf
manudi eda meira, 4dur en peir toku patt i Lifshlaupinu eins og sést & mynd 1 hér fyrir nedan.
Adeins 14,3% hofou ekki hreyft sig reglulega. Fleiri karlar en konur hofdu hreyft sig
reglulega i téIf manudi eda meira og fleiri konur en karlar h6fou ekki hreyft sig reglulega. Eru
petta ahugaverdar nidurstodur i 1josi pess ad i nyrri kénnun & mataraedi Islendinga kemur fram
ad um helmingur landsmanna nai ad uppfylla radleggingar embeetti landleeknis um hreyfingu
(Bryndis Elfa Gunnarsdottir, 2012).
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Mynd 1. Hve lengi svarendur hofdu hreyft sig reglulega fyrir patttéku i Lifshlaupinu 2011.
(N= 3039, karlar=813, konur=1818) (#=22.18, df=9, p<.0,05)

Pegar spurt var hvernig patttakendur hégudu sinni hreyfingu fjorum vikum fyrir
Lifshlaup sagdi teepur helmingur svarenda (47,9%) hafa hreyft sig prja til fjéra daga vikunnar
rosklega i minnst 30 minGtur eins og sést a mynd 2 hér fyrir nedan. 36,5% hreyfdu sig fimm
til sj6 daga vikunnar og er pad hlutfall sambeerilegt vid pad sem komid hefur fram i 66rum
rannsoknum (Sigridur Lara Gudmundsdottir o.fl., 2004; Halldér Valgeirsson o.fl., 2002).
Pegar vid berum saman kynin p4 kemur i 1jos ad fleiri karlar hreyfa sig fimm til sjo daga
vikunnar en konur eins og kemur fram & mynd 2 hér fyrir nedan. I peer prjar vikur sem

Lifshlaupid stéd yfir i febrbar 2011 syndu nidurstddur ad ramlega helmingur
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Tvo daga eda minna brja til fjéradaga  Fimm til sjo daga

Mynd 2. Hve oft i viku svarendur hreyfdu sig fjorum vikum fyrir Lifshlaupid arid 2011.
(N: 2464, karlar=737, konur=1539) (»*=9.18, df=2, p<0,05).
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svarenda (64,6%) hreyfou sig fimm til sjo daga vikunnar ad jafnadi résklega i minnst 30
minutur samtals & dag eins og sést @ mynd 3 hér fyrir nedan. 6,7% hreyfdu sig i tvo daga eda
feerri og hefur petta hlutfall leekkad um meira en helming (8,9%) fra pvi fjorum vikum fyrir
Lifshlaup. Her hefur hlutfall peirra sem hreyfa sig fimm til sjo daga vikunnar haeekkad um
28,7% fra pvi fjorum vikum fyrir Lifshlaup. EKki var markteekur munur & milli kynja i pessari

spurningu.
B Tvo daga eda fzerri
M brja til fjéra daga
= Fimm til sj6 daga
Mynd 3.
Hreyfing
patttakend &
medan
Lifshlaupid st6d
yfir.
(N=2764).

Til ad kanna hvernig péatttakendur hogudu sinni hreyfingu fimm manudum eftir ad peir
toku pétt i Lifshlaupinu i febrtar 2011 var seinni spurningarlistinn sendur Gt 23. &gust & pa
sem gafu leyfi til pess i fyrri spurningarlistanum. Spurt var hversu marga daga ad jafnadi i
viku patttakendur hreyfdu sig rosklega i 30 minatur & dag sidastlidnar fjorar vikur.
Nidurstdournar syndu ad meiri hlutinn (64,6%) hreyfir sig fimm til sj6 daga vikunnar, 32,5%
hreyfa sig prja til fjéra daga vikunnar og ekki nema 2,5% hreyfa sig tvo daga eda farri eins og

sést & mynd 4 hér fyrir nedan. Ekki var markteekur munur & milli kynja i pessari spurningu.
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Mynd 4. Hreyfing patttakenda i fjorar vikur i agast 2011.
(N=1328).

Ef vid berum saman hreyfingu svarenda & pessu sjo til atta manada timabili kemur i
ljos ad fleiri eru farnir ad hreyfa sig oftar i viku eftir ad peir toku patt i Lifshlaupinu heldur en
pbeir gerdu fjorum vikum fyrir patttoku sina i verkefninu eins og sja méa a toflu 4 hér fyrir
nedan. Hja peim sem hreyfa sig fimm til sjo daga vikunnar hefur hlutfallid heekkad um 28,5%
a pessu timabili og hlutfallid hefur leekkad toluvert hja peim sem hreyfa sig tvo daga eda

minna & viku eda um 13,1% 4 pessu atta manada timabili.

Tafla 4. bréun & hreyfingu & sjo til 4tta manadar timabili hja patttakendum i Lifshlaupinu 2011.

Fjérum vikum fyrir Lifshlaup 15,6% 47,9% 36,5%
A medan Lifshlaupid st6d yfir 6,7% 28,7% 64,6%
Fimm manudum eftir Lifshlaup 2,5% 32,5% 65,0%

par sem keppt er i tveimur keppnisflokkum badi i fjélda daga og fjélda minutna i
Lifshlaupinu var spurt hvort ad patttakendur hreyfou sig meira a medan Lifshlaupid stod yfir
en venjulega. Nidurstédurnar syna ad rimlega helmingur patttakenda hreyfdu sig meira eda
mun meira & medan Lifhlaupid st6d yfir en 39% segja ad hreyfingin sé eins, eins og sést &
mynd 5. begar vid greinum hreyfinguna eftir kyni pa segjast fleiri konur en karlar hreyfa sig
meira eda mun meira a medan Lifshlaupid st6d yfir en venjulega, eins og sést a mynd 6 hér
fyrir nedan. patttaka i Lifshlaupinu hefur ahrif & hreyfingu hja meiri en helming patttakenda

en adeins meiri ahrif a hreyfingu kvenna en karla.
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B Meira eda mun meira
M Eins

® Minna eda mun minna

Mynd 5.Hlutfall peirra sem hreyfdu sig meira eda minna en peir gera venjulega & medan ad Lifshlaupid st6d yfir.
(N=2742).
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Mynd 6. Meiri eda minni hreyfing en venjulega 8 medan ad Lifshlaupid stéd yfir greint eftir kyni.
(N= karlar=799, konur=1777) (»*=23.60, df=2, p<0,05).

[ seinni spurningarlistanum voru peir sem hifdu ekki hreyft sig neitt sidastlidnar fjorar
vikur spurdir um helstu asteedur pess. Flestir sogoust ekki hafa haft tima (34,5%), teep
fjéroungur sagaist ekki hafa nennt pvi og 20,7% svarenda sogdu pad vera vegna
heilsufarsasteedna eins og sést & mynd 7 hér fyrir nedan. Ef vid berum petta saman vid adrar
kannanir sést ad petta eru sdmu atridin sem eru nefnd sem astaedur pess ad hreyfa sig ekki
neitt og er greinilegt ad petta breytist ekkert i aranna ras (iprottabandalag Reykjavikur, 2008;
Berglind Aradottir o.fl., 2007).

36



M Heilsufar
M Ekki tima
= Nenni ekki
M Ekki dhuga

® Annad

Mynd 7. Hvada astaedur liggja ad baki pess ad patttakendur hreyfdi sig ekkert i jali til 4gist 2011.
(N=29).

[ seinni spurningarlistanum var einnig spurt hvort ad Lifshlaupid hefdi haft ahrif &
hreyfinguna hja patttakendum. Um helmingur svarenda segja ad patttaka sin i Lifshlaupinu
hafdi fremur mikil eda mjog mikil hvetjandi ahrif & pa til ad auka hreyfingu sina eins og sést &
mynd 8 hér fyrir nedan. Ma segja ad nidurstodur syni ad 88,2% svarenda segja ad Lifshlaupid

hafi haft einhver ahrif a hreyfinguna hja peim.

B Fremur eda mjog mikil
ahrif

B Fremur eda mjog litil ahrif

1 Engin ahrif

Mynd 8. Hafdi Lifshlaupid mikil eda litil hvetjandi ahrif til aukinnar hreyfingar?
(N=1288).

SU hreyfing sem var vinsalust 4 medal svarenda & medan ad Lifshlaupio st6d yfir var
ganga eins og sést a mynd 9 hér fyrir nedan. 37,8% sogdust hafa stundad hana i febrdar 2011,
naest kemur likamsraekt med 33,1% svarendur og pridja vinselasta hreyfingin var

skokk/hlaup. Sund og hjélreidar komu sidan par & eftir. I pessari spurningu gatu patttakendur
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einnig merkt vid annad. Eru petta svipadar nidurstdéour og fyrri rannsoknir hafa synt nema ad
skokkid eda hlaup er ordid vinsella en sundid og mé etla ad Reykjavikurmarapon eigi sinn
patt i pvi par sem pétttaka par hefur aukist mikid sidustu ar (Berglind Aradottir o.fl., 2007;
ipréttabandalag Reykjavikur, 2008; Sigridur Lara Gudmundsdattir o.fl., 2004). Er pad
ahugavert i ljosi pess ad svarendur Lifshlaupsins voru ad mida vid febraar pegar peir svorudu

pessari spurningu.

B Ganga

m Skokk/hlaup
H Sund

M Hjolreidar
M Likamsraekt

® Annad

3,2% 3,8%

Mynd 9. Hvada iproéttir eda hreyfingu patttakendur stundudu oftast i febrdar 2011.
(N=2836).

Nidurstodur syndu markteekan mun & hreyfingu folks fyrir Lifshlaupid eftir menntun
og tekjuhopum. Einstaklingar med heerri tekjur hofou hreyft sig lengur reglulega en

einstaklingar med laegri tekjur eins og sést @ mynd 10 hér fyrir nedan.
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Mynd 10. Tengsl milli tekna og hve lengi patttakendur héfou hreyft sig lengi reglulega.
(N=2106) (»»=28.52, df=6, p<0,05).
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Nidurstodur syndu ad peir sem voru med haskolaprof (grunn-, meistara- eda doktorsprof)
hofdu hreyft sig lengur reglulega en peir sem voru med grunnskolaprof (barna-, unglinga- og
grunnskola-, gagnfreeda- eda landsprof) eins og sést & mynd 11 hér fyrir nedan.
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Mynd 11. Tengsl milli menntunar og hve lengi patttakendur héfou hreyft sig lengi reglulega.
(N=2553) (12=22.18, df=9, p<0,05).

Ferdamati
Spurningarnar um ferdamata voru allar i spurningarlistum tengt Hjélad i vinnuna. Markmidid

var ad fa yfirlit yfir ferdamata patttakenda fyrir patttoku i Hjolad i vinnuna, a medan a
patttoku stdd og sidan nokkrum méanudum eftir patttoku.

Til ad kanna hvernig ferdamati patttakenda var adur en peir toku patt i Hjolad i
vinnuna i mai arid 2011, voru peir spurdir hve lengi peir htfou hjolad/gengid reglulega i og ar
vinnu. 31,1% peirra sem svorudu hoféu hjolad/gengid reglulega i og Ur vinnu i fleiri en tolf
manudi adur en peir toku patt i Hjolad i vinnuna 2011 en teeplega helmingur hofou ekki
hjolad/ gengid reglulega i og dr vinnu eins og sést a mynd 12 her fyrir nedan. Ef vid berum
saman kynin pa eru pad fleiri karlar (39,4%) sem hafa hjélad/gengid i og ur vinnu i fleiri en
toIf manudi en konur (25,3%). Um helmingur kvenna hefur aftur & moti ekki farid reglulega

hjélandi/gangandi i og dr vinnu fyrir Hjélad i vinnuna i mai 2011.
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Mynd 12. Hve lengi hjélad/gengid reglulega i og Ur vinnu.
(N: 967, karlar=401, konur=566) (¥*=24.80, df=3, p<0,05).

Pegar spurt var hversu marga daga ad jafnadi i viku hjoladir/gekkst pu i og dr vinnu
fjorum vikum fyrir Hjolad i vinnuna svorudu 29% ad peir héfou aldrei hjélad/gengid i og ur
vinnu & pessu timabili eins og sjad ma & mynd 13 hér fyrir nedan. 18,3% svarenda
hjéludu/gengu fimm til sjo daga vikunnar i og Ur vinnu eda alltaf. Ef vid greinum petta eftir
kyni péa eru fleiri karlar (49,4%) sem hjdla prja til sj6 daga i og Ur vinnu en konur (35,4%).
Eru petta ahugaverdar nidurstddur i ljosi pess ad erlendar rannsoknir syna ad konur eru alveg
jafn liklegar til ad velja virkan ferdamata eins og karlar i nagranna I6ndum okkar (Pucher og
Buehler, 2007).
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Mynd 13. Hve oft i viku patttakendur hjoludu/gengu i og Gr vinnu fjorum vikum fyri Hjo6lad i vinnuna 2011.
(N: 965, karlar=397, konur=568) (©*=22.09, df=3, p<0,05).
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Til ad kanna hvernig ferdamati patttakenda i og Ur vinnu var & medan ad Hjélad i
vinnuna stéd yfir voru peir spurdir hve oft i viku peir hjéludu/gengu i og ar vinnu. Taepur
helmingur s6gdust hjola/ganga i og ur vinnu fimm til sjo daga vikunnar og teep 38,9%
svarenda sdgdust hjola/ganga prisvar til fjérum sinnum i og dr vinnu eins og sést & mynd 14
hér fyrir nedan. Ef vid greinum petta eftir kyni pa eru fleiri karla (56,3%) sem hjéla/gamga i
og ur vinnu fimm til sjé daga vikunnar en konur (44,6%) en pad eru fleiri konur (42,5%) sem

hjola/ganga i og Ur vinnu prisvar til fjorum sinnum i viku en karlar (33,7%).
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Mynd 14. Hve oft i viku patttakendur hjéla/ganga i og Gr vinnu & medan ad Hjélad i vinnuna st yfir.
(N=1148, karlar=403, konur=572). (=13.08, df=2, p<0,05).
Premur manudum eftir patttoku i Hjolad i vinnuna var seinni spurningarlistinn sendur

a pa sem hofou gefid leyfi til pess i fyrri spurningarlistanum. Premur manudum eftir patttoku i
Hjolad i vinnuna sdgdu 26,6% svarenda aldrei hafa hj6lad/gengid i og r vinnu & pessu
timabili pegar peir voru spurdir hve oft peir hefdu hjélad/gengid i og Ur vinnu sidastlidnar
fjorar vikur eins og sést & mynd 15 hér fyrir nedan. 21,9% hoféu hjélad/gengid i og Ur vinnu
fimm til sjo daga vikunnar eda alltaf. Eru petta ahugaverdar nidurstddur par sem
ferdavenjukdnnun Vegagerdarinnar fra 2011 syna ad 13,5% ferda eru farnar gangandi eda &

hjoli (Vegagerdin, 2011). Ekki var marktekur munur a milli kynja i pessari spurningu.
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Mynd 15. Ferdamati patttakendu i og Ur vinnu { agust til september 2011.
(N=526).

Pegar vid skodum hvada breytingar hafa ordid a ferdamata svarenda & pessu sex til sjo
maéanada timabili pa hefur peim fjélgad um teep 3,8% sem hjéla/ganga fimm til sjo sinnum i og
ar vinnu & viku og peim hefur faekkad um 2,1% sem svara ad peir hjéli/gangi aldrei i og ur

vinnu eins og sést i toflu 5 hér fyrir nedan.

Tafla 5. Proun & ferdamata & sex til sj6 manadar timabili hja patttakendum Hjélad i vinnuna 2011.

Fjorum vikum fyrir Hj6lad i vinnuna 28,7% 30,6% 22,6% 18,1%
A medan ad Hjélad i vinnuna st6d yfir 12,0% 38,9% 49,1%
fimm manudum eftir Hjélad i vinnuna 26,6% 28,3% 23,2% 21,9%

par sem keppt var i tveimur keppnisgreinum i Hjélad i vinnuna arid 2011, pad er i
fjolda daga og fjolda kilometra, pa var spurt hvort ad patttakendur hjoludu/gengu lengri
vegalengdir en peir feeru vanalega i og Ur vinnu & medan ad Hjolad i vinnuna st6o yfir. Tep
67% sogdust stundum, einstoku sinnum eda aldrei fara lengri leidina heim a medan 8%
sogdust gera pad alltaf eins og mynd 16 synir hér fyrir nedan. Ekki var marktaekur munur a

milli kynja i pessari spurningu.
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Mynd 16. Lengri leidin farin i og Ur vinnu & medan Hjolad i vinnuna st6d yfir.
(N=1036).

Peir sem svorudu ad peir hofou aldrei hjolad/gengid i og Ur vinnu sidastlionar fjérar
vikur i &gust til september voru bednir um ad svara spurningu af hverju peir h6fdu ekki
hjélad/gengid i og Ur vinnu & pessu timabili. 39% svorudu ad peir hofou ekki tima til pess,
13% nenntu pvi ekki og 11% s6gdu vegna heilsufarsasteedna eins og sja ma & mynd 17 hér

fyrir nedan.

B Heilsufarsdsteedum
m Ekki tima

= Nenni ekki

M Ekki dhuga

® Annad

Mynd 17 Astaedur fyrir pvi ad hjéla/ganga ekki i og Gr vinnu i 4gust til september 2011.
(N=135).
Pegar spurt er, premur manudum eftir ad patttakendur toku patt i Hjolad i vinnuna i
mai 2011, hvort patttaka i Hj6lad i vinnuna hafi hvatt pé til ad hjola/ganga oftar i og Ur vinnu
svorudu ramlega helmingur patttakenda ad verkefnid hafi haft mjog mikil eda fremur mikil

hvetjandi ahrif & pa ad halda 4fram ad hjéla/ganga i og Ur vinnu eftir ad keppni lauk eins og
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sést a mynd 18 hér fyrir nedan. 24,7% svorudu ad Hjolad i vinnuna hafi engin ahrif haft a
ferdaméatann hja peim. 79% kvenna segja ad patttaka i Hjolad i vinnuna hafi haft einhver ahrif

a feromatann hja peim en um 69,7% karla svara pvi til.
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Mynd 18. Hefur patttaka i Hjdlad i vinnuna hvatt pig til ad hjola/ganga oftar i og ar vinnu?
(N=367, karlar=119, konur=177). (¥=5,99, df=2, p<0,05).

Pegar patttakendur eru spurdir hvort peir &tli ad halda &fram ad hjola/ganga i vinnu i
vetur segja 81% etla ad halda afram ad hjola/ganga i og Ur vinnu i vetur, adeins 7,6% atla

ekki ad gera pad eins og sja ma & mynd 19 hér fyrir nedan.

mJ3
M Nei

= Veit ekki

Mynd 19. Ztlar pu ad halda &fram ad hjola/ganga i og Ur vinnu veturinn 2011-2012.
(N=369).

P4 svo ad verkefnid heiti Hjolad i vinnuna geta patttakendur valid um fleiri ferdamata
ad pvi gefnu ad peir noti eigin orku. Flestir patttakendur notudu oftast hjolid (82%), @ medan
ad peir toku pétt i Hjélad i vinnuna eins og sést & mynd 20 hér fyrir nedan. 9% foru gangandi i
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og Ur vinnu en sidan voru einhverjir sem bléndudu saman ferdamata, til deemis hjolreidum,

gbngu, almenningssamgdngum eda einkabilnum.

Vinsalasti ferdamatin

0%

m Hjolreidar

M Ganga

m Hjol/ganga/alm

m Hjol/ganga/einkabill

M Annad

Mynd 20. Hvada ferdamati var vinsalastur hja patttakendum a medan ad Hjélad i vinnuna stéd yfir i mai 2011.
(N=1036).

Til ad kanna hvort Hj6lad i vinnuna hafi haft ahrif & hjélreidar patttakenda i
fristundum p& voru spurningar um petta efni i bAdum spurningarlistunum. Rumlega helmingur
svarenda segja ad Hjélad i vinnuna hafi hvatt pa til ad hjola oftar i fristundum (55%) en um
35% segja svo ekki vera. [ toflu 6 hér fyrir nedan sést hve oft svarendur hjéla i fristundum &

fimm manadar timabili.

Tafla 6. Hjélreidar i fristundum hja patttakendum Hjélad i vinnuna 2011.

A medan ad Hjé6lad i vinnuna st6d yfir 6,5% 33,9% 26,1% 33,5%
bremur manudum eftir Hjolad i 7,0% 32,6% 26,8% 33,6%
vinnuna

Nidurstdour syndu marktekan mun, ef vid midum vid marktektarmork p<0,1 & milli
bess hve lengi patttakendur hofou tileinkad sér virkan ferdamata og heildartekjur & manudi.
Heerri tekjuhdpar hofdu tileinkad sér pennan ferdamata i lengri tima en tekjulaegri hépar eins

og sést @ mynd 21 hér fyrir nedan.
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Mynd 21. Tengsl milli tekna og hve lengi patttakendur héfdu tileinkad sér virkan ferdaméta i og ur vinnu.
(N=840) (*=12.12, df=6, p<0,59).

Ekki var marktekur munur a milli virks ferdaméata og menntunar. Vid sjadum pé ad
fleiri einstaklingar med framhaldsprof eda haskdlaprof hafa tileinkad sér pennan ferdamata
begar til lengri tima er litid en peir sem eru med préf ur grunnskola eins og sest a mynd 22 hér

fyrir nedan.
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Mynd 22. Tengsl milli menntunar og hve lengi patttakendur hfou tileinkad sér virkan ferdamata i og Ur vinnu.
(N=938) (»=11.58, df=9, p<0,238).

Vinnustadir
paer spurningar sem fjélludu um vinnustadi voru peaer somu i spurningarlistum Lifshlaupsins

0g Hjolad i vinnuna. pau atridi sem voru gefin upp ma sjd a mynd 23 hér fyrir nedan.
patttakendur gatu merkt vid fleiri en eitt atridi pvi er svarhlutfallid misjafnt & milli patta og
ekki tilgreint hér fyrir nedan. Nidurstédurnar syna ad algengast er ad vinnustadir bjédi sinum

starfsmonnum upp & iproéttastyrk, einnig er & mérgum vinnustédum sturtur og hjolreidagrindur
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eda adstada til ad geyma hjol. Stutt er sidan ad vinnustadir foru ad bjoda starfsménnum sinum
upp & samgongustyrki eda samgongusamninga og sést pad greinilega & mynd 23 hér fyrir
nedan par sem feestir nefna pann patt en pd nefna hann fleiri svarendur sem taka pétt i Hjolad i

vinnuna en Lifshlaupinu.
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Mynd 23. bad sem vinnustadir gera til pess ad hvetja til hreyfingar eda virks feroamata.

Til ad kanna hvad vinnustadir geta gert betur til pess ad hvetja starfsmenn til
reglubundinnar hreyfingar og virks ferdamata voru patttakendur spurdir hvad peir telji ad veeri
mikilveegast af peim pattum sem sja ma a mynd 24 hér fyrir nedan. patttakendur gatu merkt
Vvid prja peetti og voru peir peir somu og i spurningunni hér fyrir framan par sem var spurt
hvad veeri i bodi & vinnustadnum. Svarendur Lifshlaupsins og Hjolad i vinnuna eru ekKki
sammala hvada prir peettir eru mikilveegastir eins og sja ma & mynd 24 hér fyrir nedan. Flestir
svarendur Lifshlaupsins nefna ad iprottastyrkur sé mikilvaegastur, sidan koma uppakomur eda
heilsuatok og i pridja lagi nefna peir sveigjanlegan vinnutima. Svarendur Hjélad i vinnuna
segja ad sturtur séu mikilvaegastar, sidan buningsadstada og i pridja lagi nefna peir
ipréttastyrkinn. Hja svarendum Lifshlaupsins nefna faestir ad hjélreidagrindur skipti mali en
hja svarendum Hjolad i vinnuna merkja faestir vid fyrirlestra um heilbrigdi. Endurspegla
pessar nidurstdédur aherslur verkefnanna par sem markmidid med Lifshlaupinu er ad na ad
uppfylla rddleggingar embeetti landlaeknis um hreyfingu en Hjolad i vinnuna snyst um ad

hvetja starfsmenn til pess ad tileinka sér virkan ferdamata.
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Mynd 24. battir sem svarendur Lifhlaupsins og Hjolad i vinnuna telja ad vinnustadir eettu ad bjoéda uppa til ad hvetja
til reglubundinnar hreyfingar og virks ferdamata.

bréun verkefna hja ISI o
| pessum hluta var markmidid ad kanna hvad ISI getur gert til ad fjolga patttakendum og bzeta

heilsu- og hvatningarverkefnin Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna p.e. skoda markhopa,
kynningarleidir og adferdir, hvada peetti hja verkefnunum pétttakendur voru anaegdir med og
hvada peetti peir veeri ekki eins &naegdir med.

Til ad kanna hvort sami hopurinn veeri ad taka patt i badum verkefnum, baedi
Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna, voru patttakendur spurdir i fyrri spurningarlista Hjolad i
vinnuna hvort ad peir hefdu tekid patt i Lifshlaupinu i febriar 2011 og svérudu um 23%
patttakenda pvi jatandi. beir patttakendur sem svérudu seinni spurningarlista Lifshlaupsins
voru einnig spurdir ad pvi hvort ad peir hefdu tekid patt i Hjolad i vinnuna i mai 2011 og um
32% hofou gert pad. Ad hluta til eru sému svarendur sem svara 6llum spurningarlistunum en
bad skiptir ekki mali par sem hver kénnun er greind fyrir sig.

Svarendur i Lifshlaupinu og Hjélad i vinnuna eru sammala um pad ad heilsusamleg
ahrif hreyfingar er helsta asteed fyrir patttoku i verkefnunum eins og sja ma i téflu 7
og toflu 8 hér fyrir nedan. Nast veigamesta astaedan hja patttakendum i Lifshlaupinu er
skemmtilegur vidburdur til ad taka patt i en hja svarendum Hjélad i vinnuna er pad til ad spara
kostnad vio rekstur & einkabil. Ad taka patt i félagslifinu & vinnustadnum var pridja
veigamesta asteedan hja svarendum i Lifshlaupinu en skemmtilegur vidburdur hja svarendum
Hjolad i vinnuna. Valmoguleikarnir ad minnka loftmengun og spara kostnad vegna
einkabilsins voru bara hja svarendum Hjo6lad i vinnuna eins og sést i toflum sj6 og atta hér

fyrir nedan.
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Tafla 7. Helstu astaedur fyrir patttoku i Lifshlaupinu 2011.

(N=2898).
Heilsusamleg ahrif hreyfingar 39,9% 17,0% 14,9%
Skemmtilegur vidburdur 18,5% 31,5% 20,0%
Hvatningar frd vinnufélogum 18,1% 16,4% 14,6%
Hvatningar fra fjolskyldu 0,4% 1,0% 1,1%
Til ad sigra 5,1% 6,9% 12,7%
Taka patt i félagslifinu 11,4% 18,8% 24,0%

Tafla 8. Helstu asteedur fyrir patttdoku i Hjolad i vinnuna 2011.

(N=1049).
Heilsusamleg ahrif hreyfingar 50,0% 18,4% 14,3%
Til ad minnka loftmengun 2,8% 8,9% 10,8%
Til ad spara kostnad v/einkabils 7,6% 28,0% 15,5%
Skemmtilegur vidburdur 16,2% 17,5% 20,0%
Hvatningar fra vinnufélogum 4,8% 6,5% 6,2%
Hvatningar fra fjolskyldu 0,4% 0,7% 1,2%
Til ad sigra 3,6 3,2 7,2
Taka patt i félagslifinu 8,3 9,5% 14,8%

Til ad kanna hvada leidir eru bestar til ad kynna verkefnin Lifshlaupid og Hjdlad
vinnuna voru patttakendur spurdir hvernig pér fréttu af verkefnunum. Flestir frétta af
verkefnunum hja samstarfsadila, i gegnum télvupést eda sjé veggspjald i vinnunni.
Nidurstddurnar syndu ad feestir verda varir vio umfjéllun i sjonvarpi eda fréttum eda heyra um
verkefnin hja fjolskyldu eda vinum eins og sja ma & mynd 25 hér fyrir nedan. Par sem
patttakendur gatu merkt vio allt sem &tti vid pa er svarhlutfall misjafnt & milli patta. EkKi var
spurt um auglysingar i dagbléoum, umfjéllun i Gtvarpi og télvupdsta i spurningarlista

Lifshlaupsins.
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Mynd 25. Hvernig frétta patttakendur af Lifshlaupinu og Hj6lad i vinnuna.

Ahugavert er ad sja hverjir pad eru innan vinnustada sem hvetja til patttoku i
Lifshlaupinu og Hjo6lad i vinnuna. Algengast er ad almennir starfsmenn hvetji til patttoku eins
og kemur fram & mynd 26 hér fyrir nedan. | Hjolad i vinnuna eru pad lika svarendur eda
lidsstjorar sem hvetja mest til patttoku. Starfsmannastjérar hvetja sist til patttoku i
verkefnunum. I pessari spurningu gatu svarendur merkt vid fleiri en einn svarmoguleika pvi er

svarhlutfall misjafnt milli patta og ekki tilgreint hér fyrir nedan.
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Mynd 26. Hverjir hvetja til patttoku i Lifshlaupinu og Hjélad i vinnuna?

Lifshlaupid
Pegar patttakendur eru spurdir ad pvi hvort peir &tla ad taka patt i Lifshlaupinu arié 2012

svara mikil meiri hluti ja eda um 79%. Almennt eru flestir svarendur anagdir med Lifshlaupid
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(65,6%). Um 50 til 70% svarenda eru anaegdir med einstaka pzetti verkefnisins eins og lengd
verkefnisins, patttokureglur og timasetninguna. bad sem iSi parf ad baeta er almennt adgengi
ad upplysingum og skraningarkerfi. batttakendur h6fdu einnig moguleika & ad koma med
skriflegar athugasemdir og voru flestar athugasemdirnar i tengslum vid pa peetti sem nefndir
eru hér ad framan ad megi beeta.

par sem pad er ekkert patttokugjald i Lifshlaupinu voru péatttakendur spurdir hvort peir
geetu hugsad sér ad greida 1000-1500 kréna gjald fyrir patttokuna. Adeins 9,6%
segja ja og 17,2% segja ja ef vinnustadurinn greidir fyrir patttékuna en raimlega helmingur
svarar (57,2%) neitandi eins og sest a mynd 27 hér fyrir nedan. pessar nidurstédur syna ad
pad er mjog liklegt ad patttakan hrynji i Lifshlaupinu ef patttokugjald yrdi sett & eins og
Nordmenn gerdu i verkefninu Hjolad i vinnuna hja sér fyrir nokkrum arum (Norges
Bedriftsidreettsforbund, 2011).

mJa
M Nei
Veit ekki

H Vinnustadurinn

Mynd 27. Greidsla & gjaldi fyrir patttoku i Lifshlaupinu.

Eins og adur hefur komid fram skipt(i,\;ﬁf?lzghlaupia upp i fernt pad er
vinnustadakeppni, hvatningarleik grunnskélanna, Lifshlaup framhaldsskéla og
einstaklingskeppni. Til ad skoda hvad margir af peim sem svérudu voru ad nyta sér
einstaklingskeppnina var spurt i fyrri spurningarlista um Lifshlaupid hvort ad svarendur hefdu
tekid patt i einstaklingskeppni Lifshlaupsins. Um 21% s6gdu ja. | einstaklingskeppni
Lifshlaupsins er haegt ad vinna sér inn verdlaunamerki eftir pvi hvad marga daga viokomandi
er buin ad skra & sig ad lagmarki 30 minatur a dag. Af peim sem svorudu ja eda hofou tekid
patt i einstaklingskeppni Lifshlaupsins hafa um 22% fengid 61l merki Lifshlaupsins eda
brons-, silfur-, gull- og platinumerki. I seinni spurningarlista Lifshlaupsins voru patttakendur

spurdir hvort peir notudu vefinn www.lifshlaupid.is til ad skrd og halda utan um sina
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hreyfingu og um leid taka peir pétt i einstaklingskeppninni. Um 80% svorudu pvi til ad peir
nota ekki vefinn til ad halda utan um eda skré inn sina hreyfingu. Ef einstaklingur er skradur
inn & vefinn pa hefur hann kost a ad skra ymsar upplysingar inn 4 ,,Mina sidu‘ eins og
likamsmal, upplysingar um svefntima og mataraedi. Pegar peir sem notudu vefinn voru spurdir
hvort peir hefdu skréd inn upplysingar a ,,Mina sidu* ségdu um 60% hafa gert pad. Pessar
nidurstodur syna ad IS parf ad kynna einstaklingskeppnina mun betur fyrir patttakendum en
gert hefur verid hingad til.

Hjolad i vinnuna

Neer allir svarendur (91,9%) etla ad taka patt i Hjélad i vinnuna 2012. Almennt eru neer allir
svarendur anaegdir med Hjolad i vinnuna eins og sest & mynd 28 hér fyrir nedan. Um 60 til
80% svarenda eru anaegdir med einstaka peetti verkefnisins eins og upplysingarfladi, fréttir,
kynningarefni, lengd verkefnis og adgengi ad upplysingum. Pad er helst timasetningin og
skraningarkerfi sem svarendur eru 6anagdir med en pad hlutfall er innan vid 10% af
svarendum. béatttakendur hofdu einnig moguleika & ad koma med skriflegar athugasemdir. Pad
helsta sem kom fram par er timasetning verkefnis, svarendur vilja seinka verkefninu um 7 til
10 daga og margir vilja afnema kildmetrakeppnina og keppa bara i heildarfjélda daga par sem
pad sé komid ut fyrir markmid keppninnar ad patttakendur séu ad hjéla lengri leidir i og ar

vinnu.
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Mynd 28. Anagja patttakenda almennt med verkefnid Hjélad i vinnuna.
(N=976).

bar sem IS hefur fengid fjolda athugasemda fra patttakendum um ad pad sé mikil
pressa ad nd sem flestum kilometrum og ad margir eru ad hjola mun lengri vegalengdir i og ur

vinnu en peir purfa pa voru patttakendur spurdir hvort ad peir myndu taka patt ef einungis
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veeri keppt um heildarfjolda daga i Hj6lad i vinnuna. Langflestir segja ja (76,4%) og einungis
6,5% segja nei eins og sést & mynd 29 hér fyrir nedan. Keppnisflokkar i Hjélad i vinnuna
2011 voru tveir, keppt var um heildarfjolda daga og heildarfjolda kilémetra (midad vid

heildarstarfsmannafj6lda & vinnustadnum).

mJa
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= Veit ekki

Mynd 29. Breytt keppnisfyrirkomulag i Hjélad i vinnuna, bara keppt um fjélda daga.
(N=981).

Nidurstddur syna ad pad feeri eins fyrir Hjolad i vinnuna og Lifshlaupinu ef
patttokugjald yrdi sett &. Mjog fair eru tilbunir til ad greida fyrir patttoku sina i verkefninu eda
adeins 7,3% svarenda en ef vinnustadurinn greidir patttokugjaldid fyrir sinn starfsmann pa

beetast um 17,9% i pann hop eins og sést @ mynd 30 hér fyrir nedan.
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Mynd 30. Greiosla a gjaldi fyrir patttoku i Hjélao i vinnuna.
(N=981).
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Eins og &dur hefur komid fram pa gegna lidsstjorar lykilhlutverki i Hjolad i vinnuna.
Ad medaltali hofdu svarendur verid 2,3 sinnum lidsstjorar i Hjolad i vinnuna. Adeins 17 hafa
verid lidsstjorar alltaf eda niu sinnum. Til ad kanna hvad lidsstjorar eru virkir p.e. hvernig peir
eru ad nyta sér vefinn og pad efni sem bodid er uppa par og hvernig peir pjonusta sina
lidsmenn voru peir spurdir Ut i akvedna peetti sem koma fram & mynd 31 hér fyrir nedan. Um
35% les fréttir og adeins faerri hafa svarad spurningu dagsins en um helmingur skrair arangur
sinna lidsmanna inn & vefinn sjélfir og senda hvatningarposta til ad hvetja pa til ddda og
frekari afreka. par sem svarendur gatu merkt vid pa peetti sem attu vid pa er svarhlutfallid

misjafnt & milli patta.
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Mynd 31. Hvada peetti eru lidsstjorar ad nyta sér & vef Hjdlad i vinnuna.

Hvad & ISi ad gera naest o
Til ad fa vitneskju um hvada verkefni patttakendum pykir mest spennandi ad ISI bj6di naest,

kemur i 1j6s ad flestir svarendur vilja ad ISI veiti vidurkenningar til peirra vinnustada sem eru
til fyrirmyndar vid ad hvetja sina starfsmenn til pess ad hreyfa sig eda nota virkan ferdamata
og standi fyrir hvatningardégum eins og sést a mynd 32 hér fyrir nedan. Vinnustadahreysti er
minnst spennandi ad mati svarenda. Svarendur gatu merkt vid allt sem vid atti pvi er

svarhlutfall misjafnt & milli patta og ekki tilgreint hér fyrir nedan.
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Mynd 32. Hvada verkefni patttakendur telja ad IS[ eigi ad bjoda uppa naesta til ad hvetja til reglubundnar hreyfingar
og virks ferdaméta.
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Umrada
Markmid pessarar rannsoknar var ad kanna hvada ahrif heilsu- og hvatningarverkefni ISI,

Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna, hafa & patttakendur, vinnustadi og samfélagid. Nidurstodur
benda til pess ad heilsu- og hvatningarverkefni IS, Lifshlaupid og Hj6lad i vinnuna hafa
hvetjandi ahrif & patttakendur til ad auka sina hreyfingu og virkan ferdamata, badi & medan ad
verkefnin stodu yfir og nokkrum manudum eftir patttoku.

I upphafi voru settar fram prjar rannsoknarspurningar til ad nalgast markmid
rannsoknarinnar og verdur peim svarad i pessari umradu. Einnig verda nidurstodur
rannsoknarinnar bornar saman vid rannsoknir og heimildir sem fjallad var um i freedilegum

hluta ritgerdarinnar.

Hreyfing - Lifshlaupio
Rannsoknarspurning 1: Hafa heilsu- og hvatningarverkefni ISI, Lifshlaupid og Hjolad i

vinnuna, ahrif & hreyfingu og ferdamata patttakenda til langs tima?

Um helmingur svarenda segja ad patttaka i Lifshlaupinu hafi fremur mikil eda mjég mikil
ahrif til aukinnar hreyfingar. A 4tta manadar timabili haekkadi hlutfall patttakenda sem
hreyfdu sig fimm til sj6 daga vikunnar résklega i ad minnsta kosti 30 mindtur, um 28,4%, for
ar 36,6% i 65%. Hlutfall peirra sem hreyfdu sig tvo daga eda minna & viku, rosklega i ad
minnsta kosti 30 minGtur, leekkadi um 13% var teep 15% en for i 2,5%. A mati hefur peim
fekkad sem hreyfa sig aldrei. Pad hlutfall er einungis 3% pegar spurt var hve oft i viku
einstaklingur hreyfoi sig i 4gust, er petta mun minna en adrar rannsoknir hafa synt (Sigridur
Lara Gudmundsdéttir o.fl., 2004; Halldor Valgeirsson o.fl., 2002). bessar nidurstodur eru
mjog ahugaverdar og benda til pess ad mikill meiri hluti peirra sem svorudu seinni
spurningalista Lifshlaupsins hafa nad ad halda pvi ad hreyfa sig fimm til sj6 daga vikunnar,
prétt fyrir sumarfri par sem skipulag og ratina breytist oft hja einstaklingum.

Um 76% svarenda fyrri spurningarlista Lifhlaupsins h6fdu hreyft sig reglulega i prja
manudi eda meira, fyrir patttoku sina i Lifshlaupinu i febrdar 2011. Um 14% sdgdust aftur &
moti ekki hafa hreyft sig reglulega. Eru petta athyglisverdar nidurstodur i samanburdi vid
adrar rannsoknir par sem hlutfallid i pessari rannsokn er mun leegra hja peim sem hafa ekKki
hreyft sig reglulega (Bryndis Elfa Gunnarsdottir 0.fl.,2012; pdrarinn Sveinsson og Svandis
Sigurdardattir, 1997). Nidurstodur pessarar rannsoknar syndu ad hlutfall peirra sem hreyfou
sig fimm til sjo daga vikunnar fyrir patttoku i Lifshlaupinu var sambeerilegt vid pad sem
komid hefur fram i 6drum rannsoknum (Sigridur Lara Gudmundsdattir o.fl., 2004; Halldor
Valgeirsson o.fl., 2002). En a medan ad Lifshlaupid stod yfir og nokkrum manudum eftir

patttoku i Lifshlaupinu er petta hlutfall ordid mun haerra. RUmlega helmingur svarenda
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sogdust hafa hreyft sig meira en peir gerdu venjulega a medan Lifshlaupid stod yfir og
helmingur svarenda sogdu ad pétttaka i Lifshlaupinu hafi haft fremur mikil eda mjog mikil
ahrif & pa til ad auka reglulega hreyfingu. Pessar nidurstédur benda til pess ad patttaka i
Lifshlaupinu hefur ahrif & hreyfingu patttakenda.

Ef vid berum saman kynin pa virdist patttaka i Lifshlaupinu hafa meiri ahrif & konur
en karla par sem fleiri karlar hreyfdu sig fimm til sjo daga vikunnar en konur fyrir patttoku i
Lifshlaupinu. begar spurt var fimm manudum eftir patttoku er ekki marktseekur munur & milli
kynja. betta synir okkur ad med hvatningu er haegt ad hafa ahrif & reglubundna hreyfingu
einstaklinga. Vinsealasta hreyfingin er ganga og likamsrakt og hefur pad ekkert breyst fra
fyrri knnunum og kemur pad ekki & 6vart par sem pad kostar ekkert ad fara Gt ad ganga og
haegt er ad stunda géngu hvar og hvenaer sem er (ipréttabandalag Reykjavikur, 2008; Berglind
Aradottir o.fl., 2007; Sigridur Lara Guomundottir o.fl. 2004).

Marktaekur munnur er a hreyfingu einstaklinga eftir menntun og starfi. Fleiri
haskolamenntadir stunda iprottir, likamsraekt eda adra hreyfingu reglulega en peir sem hafa
lokid grunnskdlaprdéfi og er petta i samraemi vio fyrri rannsoknir (Berglind Aradottir o.fl.,
2007). Marktaekur munur er a hreyfingu einstaklinga og tekjum. peir sem voru med 530.000
kronur eda meira i einstaklingstekjur fyrir skatta hafa hreyft sig lengur reglulega en peir sem
eru med leegri tekjur. Tekio skal fram ad tekjur geta tengst menntun og i raun er ekki heegt ad
adskilja tengsl tekna og menntunnar & hreyfingu i pessari rannsokn. Eru petta peettir sem
ahugavert er ad skoda enn frekar med 6drum greiningaradferdum en beitt er i pessari

rannsokn.

Virkur ferdaméti — Hjélad i vinnuna
Rumlega helmingur svarenda segja ad patttaka i Hjélad i vinnuna hafi fremur mikil eda mjdg

mikil ahrif & ferdamata (55%). A fimm manadar timabili haekkadi hlutfall peirra sem
hjéla/ganga i og Ur vinnu prja til sjo daga vikunnar um 4,5 %, var rimlega 41% en for i 45%.
Pessar nidurstodur gefa til kynna ad fleiri eru farnir ad nota virkan ferdamata i og Ur vinnu
eftir patttoku i Hjolad i vinnuna en gerdu fyrir patttoku i verkefninu.

Islendingar eiga enn langt i land ad skapa menningu fyrir virkum ferdamata. Adstaedur
og umhverfi hafa breyst en vid purfum ad gera enn betur. batttakan i Hjolad i vinnuna hefur
aukist storlega, en hiin hefur 21faldast & niu arum (Hj6lad i vinnuna, e.d.). A pessum &arum
hefur ymislegt breyst i hjolreidamenningu okkar og gera ma rad fyrir pvi ad Hjélad i vinnuna
hafi att sinn patt i beettri hjolreidamenningu. Reykjarvikurborg azetlar ad arid 2015 verdi um
50 kilémetrar af hjolaleidum i borginni, en arid 2010 voru per 10 kilémetrar. Borgin aztlar
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einnig ad leggja hjélreidastiga medfram stofnbrautum (Reykjarvikurborg, 2010). Breytingar
taka tima en patttokutolur i Hjolad i vinnuna benda til pess ad fleiri og fleiri eru tilbanir til ad
préfa virkan ferdaméata og nidurstodur ar pessari rannsokn syna ad péatttaka i Hjolad i vinnuna
breytir ferdamata einstaklinga baedi & medan keppnin stendur yfir og einnig ef litid er til lengri
tima.

patttaka i Hjolad i vinnuna hefur meiri ahrif & & konur en karla pvi um 80% kvenna
segja ad patttaka i Hjolad i vinnuna hafi haft mjog mikil eda fremur mikil ahrif & val & virkum
ferdamata. Nidurstodur syndu ad fleiri karlar en konur nyta sér virkan ferdamata. Um
helmingur kvenna svorudu pvi til ad peer hefdu aldrei hjélad/gengid i og ar vinnu fyrir
patttoku sina i Hjélad i vinnuna. Fleiri karlar en konur héfdu einnig hjolad i og ar vinnu 3-7
daga vikunnar fjorum vikum fyrir patttoku i verkefninu, en ef vid skodum sidan nidurstodur
ar seinni spurningarlista Hjolad i vinnuna pa er ekki markteekur munur & milli kynja hve oft
pau hjdla i og ar vinnu. Sem gefur okkur visbendingar um ad med hvatningu er hagt ad fa
konur til ad tileinka sér pennan ferdamata hér a landi eins og i nagranna londum okKar. |
Danmorku eru 45% hjélreidaferda farnar af konum og i Hollandi er hlutfallid 55% (Pucher og
Buehler, 2007). Til pess ad na enn betri arangri getum vid haft til hlidsjonar paer asteedur sem
svarendur tilgreina sem hofdu aldrei hjélad/gengid i og Ur vinnu sidastlidnar fjorar vikur i
agust-september. Flestir sogdust ekki hafa haft tima, pridjungur tilgreinir adrar asteedur en um
13% nenna pvi ekki eda tilgreina heilsufarsasteedur. Einnig er &steda til ad hvetja einstaklinga
sem hafa 279.000 kronur i manadarlaun fyrir skatta eda minna til pess ad taka patt i Hjolad i
vinnuna pvi fleiri einstaklingar med heerri tekjur héfdu tileinkad sér pennan ferdamata i meira
en prja manudi en tekju legri einstaklingar. Stjornvéld geta einnig lagt aherslu & pa hdpa sem
hjola litid eins og ungt folk. Borgaryfirvéld i Amsterdam etlar ad leggja verulegt fjarmagn
(500.000 evrur) i hjolafeerni, freedslu og hvatningarverkefni til pessa ad fjolga
hjolreidarmonnum a medal ungs folks (Pucher og Buehler, 2007).

Vinnustadir, stjornvold og baejarféldg verda ad skapa umhverfi sem hvetur
einstaklinga til pess ad velja virkan ferdamata. Adstaedur verda ad vera adgengilegar og
bagilegar til pess ad virkur ferdamati sé hagkveemur kostur. | kénnun vegagerdarinnar fra
arinu 2011 eru 13,5% ferda farnar gangandi eda hjolandi (Vegagerdin, 2011). Hlutfall peirra
sem hjola/ganga i og ur vinnu & eflaust eftir ad haekka par sem um 80% svarenda i pessari

rannsokn segjast a&tla ad halda afram pessari idju.
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Vinnustadir
Rannséknarspurning 2: Hvad gera vinnustadir til ad hvetja til hreyfingar og vistvaens

ferdaméta og hvad geta peir gert betur?
Starfsmenn hja ramlega helming peirra vinnustada sem svarendur vinna hja geta sott um
ipréttastyrk, einnig er algengt ad vinnustadir bjodi uppa adstddou til ad geyma hjél og
bdningsadstédu og/eda sturtur. Rimlega helmingur svarenda telja pad mikilveegast til ad
hvetja til hreyfingar og virks ferdamata ad vinnustadurinn bjodi uppa iprottastyrk og
buningsadstddu og/eda sturtur. Eins og kemur fram i nidurstddum ad uppakomur eda
heilsuatok sem vinnustadurinn stendur fyrir er einnig mikilveegur pattur til ad hvetja til
aukinnar hreyfingar. Um 40% svarenda segja ad sveigjanlegur vinnustimi sé til stadar &
vinnustédum. Adeins nokkrir vinnustadir bjoda upp & svokallada samgéngusamninga sem
fjallad var um hér fyrir framan enda eru peir nytilkomnir i umraeduna en ma buast vid ad fleiri
vinnustadir muni taka upp pennan patt & naestu arum. Allt eru petta mikilveegir paettir til
heilsueflingar & vinnustddum og er naudsynlegt ad atvinnurekendur hafi pad i huga, ad vid
skipulag vinnustada verdi gert rad fyrir reidhjolageymslu, sturtum og biningsadstddu. Einnig
er mikilveegt ad studlad verdi vio auknu svigrumi fyrir launpega til ad hafa hreyfingu sem
hluta af vinnudegi (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

Eins og fram hefur komid pa gegna lidsstjorar lykilhlutverki badi i Lifshlaupinu og
Hjolad i vinnuna. Verkefnin ganga ekki upp nema ad pad séu 6flugir adilar/lidsstjorar sem
kynna verkefnin innan vinnustadarins, hvetja til patttoku og fa samstarfsmenn til lids vid sig.
Rdmlega helmingur svarenda segja ad pad séu almennir starfsmenn sem hvetja til patttoku
innan vinnustada og rumlega 20% eru stjérnendur. Her purfa atvinnurekendur og forsvarmenn
launpega ad vera pétttakendur i ad hvetja starfsmenn til patttoku i
almenningsiprottaverkefnum og studla pannig ad heilbrigds lifsstils medal sinna starfsmanna

(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011).

bréun verkefna hja ISl
Rannsoknarspurning 3: Hvernig getur ISI haldid afram ad proa verkefnin, Lifshlaupid

og Hjolad i vinnuna og haldid afram ad hvetja starfsmenn a vinnustéoum til
heilsueflingar?

Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna

Almennt eru flestir svarendur ansegdir med Lifshlaupid (65,5%). Beta parf adgengi ad
upplysingum almennt og skraningarkerfi. Neer allir svarendur eru almennt anaegdir med

Hjolad i vinnuna (92%). Beeta parf timasetningu verkefnisins og breyta kilometrakeppni.
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Ahugavert er ad sja ad fjordungur er ad taka patt i badum verkefnum. I pessari
rannsokn var ekki greint & milli vinnustada, pad er hvernig vinnustadir eru ad taka patt i
verkefnunum, en vissulega yrdi pad dhugavert og myndi hjalpa til vid markadssetningu &
verkefnunum. Aukning & patttéku almennings i pessum verkefnum synir ad einstaklingar eru
tilbanir til pess ad taka patt i almenningsiprottaverkefnum og pessar nidurstédur hvetja okkur
til pess ad bjoda upp & fleiri og fjolbreyttari verkefni til ad allir geti fundid eitthvad vid sitt
heefi.

Heilsusamleg ahrif hreyfingar er adal asteda pess ad um helmingur svarenda taka patt
i Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna. Eru pessar nidurstédur i samraemi vid kannanir sem hafa
verid gerdar i Noregi og Danmorku (Cyklistforbundet, e.d.; Norges Bedrifsidrettsforbund,
2011). Neest veigamesta asteedan er skemmtilegur vidburdur til ad taka patt i en svarendur
Hjolad i vinnuna nefna einnig pad ad spara kostnad vegna einkabilsins. Af pessu sést ad
patttakendur i almenningsiprottaverkefnum eru medvitadir um gildi peirra fyrir almenna
heilsu sina og megintilgangur er pvi ad hafa ahrif & eigin heilsu. I leidinni getur sparast
verulegur kostnadur samfélagsins vegna lifsstilssjukdéma par sem synt hefur verid fram &
mikilveegi reglubundnar hreyfingar sem forvérn gegn peim sjukdémum (Bouchard o.fl.,
2007).

Heilsu- og hvatningarverkefnin Lifshlaupid og Hjolad i vinnuna eru i proun. A hverju
ari eftir ad verkefni lykur hefur ISI kallad eftir hugmyndum fra patttakendum um hvernig
megi gera god verkefni betri. Allar hugmyndir eru skodada og metnar med tilliti til pess
fjarmagns sem ISI hefur til pess ad reka verkefnin. Anagjulegt er ad sja hvad margir eru
almennt anagdir med verkefnin og einstaka peetti peirra. I Lifshlaupinu hefur pegar verid
brugdist vid peim pattum sem svarendur bentu a ad megi beeta eins og adgengi ad
upplysingum og skraningarkerfi. VVar pad batt téluvert fyrir verkefnid 2012. Fyrir Hjolad i
vinnuna 2012 verdur atakio raest viku sidar en hefur verid og keppnisfyrirkomulagid
endurbaett samkvaemt abendingum fra svarendum. Samkveemt nidurstodum pa koma 76% til
med ad halda afram patttoku po6 svo ad kilometrakeppninni verdur breytt og stydur pad
akvoraun IS um ad breyta keppnisfyrirkomulaginu.

Eins og adur hefur komid fram er tilgangurinn med Lifshlaupinu og Hjélad i vinnuna
ad fa sem flesta til ad tileinka sér reglulega hreyfingu og fjélga peim sem velja virkan
ferdamata. A hverju ari setur ST sér ny markmid, markmid er snerta patttoku, nybreytni og
adgengi. Ein leid til ad auka fjarmagn til verkefnanna er ad setja a patttékugjald en ef pad
verdur gert ma buast vid pvi ad eins fari hér & landi og gerdist i Noregi ad patttakan myndi

minnka verulega (Norges Bedriftsidreaettsforbund, 2011).
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Neestu skref
Til ad halda afram ad hvetja starfsmenn & vinnustddum til heilsueflingar, var eftirsoknarvert

af svarendum ef ISI veiti peim vinnustddum sem eru til fyrirmyndar i ad skapa hvetjandi
umhverfi sem studlar ad aukinni hreyfingu og vistveens ferdamata, vidurkenningar.

Fra pvi ad ISI for ad standa fyrir heilsu- og hvatningarverkefnum og skipuleggja
vidburdi fyrir almenning hefur verid litid til pess hvad Nordurldndin eru ad gera i pessum
malaflokki. Nordurlondin eiga lengri sgu en vid islendingar i skipulagningu
almenningsiprottaverkefna (Norges Bedriftsidreettsforbund, 2011). begar peir paettir voru
valdir inn par sem spurt var hvad veri spennandi fyrir ISI ad gera neest var tekid mid af peim
verkefnum sem eru i gangi & Nordurldndunum og peim verkefnum sem hafa gengid vel hér &
landi en & 60rum vettvangi en innan fyrirtekjaiprotta. Nidurstédurnar eru ahugaverdar pvi
svarendur vilja ekki fa verkefni eins og til demis skrefaverkefni og sundatak sem eru
sambeerileg peim sem eru i gangi hér & landi i dag heldur vilja islenskir patttakendur fa meiri
freedslu um heilbrigdi og hollan lifsstil i gegnum hvatningardaga og fyrirlestra. Jafnframt telja
svarendur pad vera mikilveegt ad verdlauna pa vinnustadi sem eru til fyrirmyndar i tengslum
vid heilsueflingu & vinnustad med pvi ad veita peim vidurkenningar fyrir gédan arangur.

I stefnumotun mennta- og menningarmalaraduneytisins i iprottum sem kom (Gt i
september 2011 er eitt af markmidum ad efla almenningsiprottir og hvetja landsmenn til pess
ad taka patt i iprottum og almennri hreyfingu. I peim leidum sem settar eru fram segir ad
stydja eigi vid almenningsiprottaverkefni sem studla ad heilbrigdi pjodarinnar (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2011). I heilbrigdisaztlun velferdarraduneytisins, sem var i gildi
til 2010, voru forgangsmarkmidin sjo. Pau voru &fengis-, vimuefna- og tébaksvarnir, born og
ungmenni, eldri borgarar, gedheilbrigdi, hjarta- og heilavernd, krabbameinsvarnir og
slysavarnir (Heilbrigdisraduneytid, 2001). Nu er hafin vinna vid gerd nyrrar
heilbrigdisaatlunar sem kemur til med ad gilda til &rsins 2015. Par eru peettir
heilbrigdiséaaetlunar skipt upp i prja flokka p.e. 6ryggi og geedi, heilbrigdis- og félagspjonusta
og lyoheilsu (Gudbjartur Hannesson, 2012). Undir lydheilsu er medal annars hreyfing. Er
petta aherslubreyting hja stjérnvéldum ad setja lydheilsu og hreyfingu inn i heilbrigdisasetlun
en endurspeglar nidurstodur fjélda rannsékna, par & medal pessarar rannsoknar, um gildi
hreyfingar fyrir almenning og heilsu okkar sem pjodar.

par sem nidurstodur pessarar rannsoknar benda til pess ad heilsu- og
hvatningarverkefni IS eru ad skila arangri eru verkefni eins og Lifshlaupid og Hjolad i

vinnuna kjorinn vettvangur til pess ad na pessum markmidum. Enn rikari asteda er fyrir
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velferdar- og mennta- og menningarmalaraduneytid ad halda afram pvi géda samstarfi sem

hefur verid vid IS og efla pad eins og kostur er i tengslum vid almenningsiprottir.

Styrk- og veikleikar rannsoknarinnar
Veikleiki rannsdknarinnar er ad vid getum ekki Utilokad pann moguleika ad patttakendur i

verkefnunum hefdu hreyft sig eda notad virkan ferdamata hvort sem peir toku patt i
Lifshlaupinu og/eda i Hjolad i vinnuna. Nidurstédur rannsoknarinnar syna hvernig
patttakendur Lifshlaupsins haga sinni hreyfingu yfir sj0 til 4tta manadar timabil eda fra pvi i
jandar til september. I Hjolad i vinnuna ma sja af nidurstdum ferdavenjur patttakenda yfir
sex manadar timabil, fra april til oktober. Er pad styrkleiki rannsoknarinnar hve hun ner yfir
langt timabil en veikleiki ad pvi leiti ad vid vitum ekki um hreyfi- og ferdavenjur eftir pann
tima. Styrkleikar rannsoknarinnar er svarhlutfallio sem er frd 50% (3.272 péatttakendur,
Lifshlaupid) til 66% (1.058 patttakendur, Hjolad i vinnuna). | sambaerilegri rannsokn i Noregi
var svarhlutfallid adeins 13% (Norges Bedriftsidraettsforbund, 2011). Ef vid berum péatttdkuna
vid eldri rannsoknir pa byggja peer & svorum fra 1200 — 1650 patttakendum (ipréttabandalag
Reykjavikur, 2008; Berglind Aradoéttir o.fl., 2007; Sigridur Lara Gudmund®ttir o.fl. 2004).
Naudsynlegt er ad rannsaka ahrifa almenningsipréttaverkefna afram, jakvaedar
nidurstédur hvetja ST og samstarfsadili til ad gera enn betur. bvi midur hefur fjarmagn
hamlad rannsoknarstorfum innan IST par sem IST eru frjals félagasamtok og eru had
fjarframlogum fra rikinu og styrktaradilum. Er pad von rannsakanda ad pessi rannsokn verdi
til pess ad Lifshlaupinu og Hjolad i vinnuna verdi afram fylgt eftir med rannsoknum svo ISI
geti & sannfeerandi hatt med stadfestum gégnum hvatt landsmenn til patttoku og i leidinni til

heilbrigdara lifs.

62



Lokaord
Hver einstaklingur ber abyrgd & sinni heilsu, foreldrar bera 4byrgd & heilsu barna sinna og

samfélagid ber 4byrgd & pvi ad skapa okkur sem pegnum pau lifskjor sem studla ad
heilbrigdum lifsstil og gédri heilsu.

Hlutverk stjornvalda er ad sja til pess ad ymis ytri skilyrdi séu til stadar sem hvetja til
pbess ad almenningur hafi val um ad velja hreyfingu i stad hreyfingaleysis eins og géngu- og
hjolreidastiga, almenningsgarda, green sveaedi og iprétta- og tdmstundaadstodu. Riki og
sveitarfélog purfa ad marka sér heilsueflingarstefnu sem ahrif getur haft a lif og heilsu
iblanna. Samvinna og samstarf mismunandi hagsmunaadila eins og stjornvalda, heilsugaslu,
embeetti landlaeknis, skdla og ST er pad sem skilar bestum arangri. Mikilveegt er ad pessir
adilar vinni saman ad pvi ad fjélga tilbodum um hreyfingu fyrir almenning.

Naudsynlegt er ad efla pekkingu & lyoheilsu i landinu med auknum rannséknum og
upplysingadflun. Freedsla og hvatning, hvetja og stydja einstaklinga til pess ad taka réttar
akvardanir sem vardar peirra eigid heilbrigdi og velferd. Skilabodin purfa ad vera skyr en a
mismunandi formi til ad na til allra.

Nidurstodur pessarar rannsdknar benda til pess ad almenningsipréttaverkefnin
Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna eru 6flug lydheilsutaeki sem skila arangri. Hagsmunaadilar
verda ad snda bokum saman og bj6da uppa fjolbreytt verkefni par sem allir geta fundid
eitthvad vid sitt hefi. Verkefni eins og Lifshlaupid og Hjélad i vinnuna, heilsu- og
hvatningarverkefni iprétta- og Olympiusambands islands, er vettvangur til ad koma pessum
skilabodum afram. Um leid og patttakendur taka patt i skemmtilegum leik, p4 komum vid

mikilveegum skilabodum aleidis um mikilveegi hreyfingar og virks ferdamata til einstaklinga.
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