
Viðauki 1.  

Fyrri spurningarlisti Lífshlaupsins.  
 

Lífshlaupið hefur verið árlegur viðburður síðan árið 2008. Hversu oft hefur þú tekið þátt í vinnustaðakeppni 

Lífshlaupsins? Merktu í einn reit. 

1. 1sinni 

2. 2var sinnum 

3. 3var sinnum 

4. 4 sinnum, í öll skiptin 

 

Lífshlaupið bíður upp á vinnustaðakeppni, hvatningarleik fyrir grunnskóla og einstaklingskeppni. Hefur þú tekið 

þátt í einstaklingskeppninni? 

1. Já 

2. Nei 

 

Hefur þú fengið sent brons-, silfur-, gull- eða platínumerki vegna þátttöku í einstaklingskeppni Lífshlaupsins? 

Merktu í einn reit. 

1. Já, bronsmerki 

2. Já, brons- og silfurmerki 

3. Já, brons-, silfur- og gullmerki 

4. Já, brons-, silfur- , gull- og platínumerki 

 

Hve lengi hafðir þú hreyft þig reglulega áður en þú tókst þátt í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins í febrúar 2011? 

Merktu í einn reit. 

1. Hreyfði mig ekki reglulega 

2. 4 vikur eða minna 

3. 1 – 3 mánuði 

4. 3 – 6 mánuði 

5. 6 – 12 mánuði 

6. Í meira en 12 mánuði  

 

Hversu marga daga að jafnaði í viku hreyfðir þú þig (rösklega í minnst 30 mínútur samtals á dag) í janúar 2011, 

fjórum vikum fyrir Lífshlaupið? Merktu í einn reit. 

1. Sjaldnar en einn dag í viku 

2. 1 – 2 daga í viku 

3. 3 – 4 daga í viku 

4. 5 – 6 daga í viku 

5. 7 daga í viku 

 

Hverjar eru helstu ástæður þess að þú tókst þátt í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins 2011? Vinsamlegast merktu 

við þrjár helstu ástæður í forgangsröð með tölustöfunum 1 2 3 þar sem 1 þýðir veigamesta ástæðan, 2 er næst 

veigamesta ástæðan og 3 er þriðja veigamesta ástæðan.  

 Heilsusamleg áhrif hreyfingar __________ 

 Skemmtilegur viðburður til að taka þátt í  __________ 

 Vegna hvatningar frá vinnufélögum __________ 

 Vegna hvatningar frá fjölskyldu __________ 

 Til að sigra í vinnustaðakeppninni __________ 

 Taka þátt í félagslífinu á vinnustaðnum __________ 

 Annað __________ 

 

Hreyfðir þú þig að jafnaði meira, jafn mikið eða minna á meðan vinnustaðakeppni Lífshlaupsins 2011 stóð yfir, 

en áður en hún hófst? Merktu í einn reit. 

1. Ég hreyfði mig mun meira 

2. Ég hreyfði mig meira 

3. Hreyfingin var eins 

4. Ég hreyfði mig minna 



5. Ég hreyfði mig mun minna 

Hversu marga daga að jafnaði í viku hreyfðir þú þig (rösklega í minnst 30 mínútur samtals á dag) á meðan að 

vinnustaðakeppni Lífshlaupsins 2011 stóð yfir? Merktu í einn reit. 

1. Sjaldnar en einn dag í viku 

2. 1 – 2 daga í viku 

3. 3 – 4 daga í viku 

4. 5 – 6 daga í viku 

5. 7 daga í viku 

 

Hvaða hreyfingu stundaðir þú oftast síðastliðinn mánuð ? Merktu í einn reit. 

1. Göngu 

2. Skokk/hlaup 

3. Sund 

4. Hjólreiðar 

5. Líkamsrækt 

6. Annað og þá hvað? 

 

Hvernig fréttir þú af Lífshlaupinu ? Vinsamlegast merktu við allt sem við á. 

1. Sá það auglýst í sjónvarpi 

2. Sá veggspjald í vinnunni 

3. Umfjöllun í dagblöðum 

4. Umfjöllun í sjónvarpi 

5. Hjá samstarfsaðila 

6. Hjá fjölskyldu eða vini 

7. Annað 

 

Hver/hverjir hvetur/hvetja til þess að þinn vinnustaður tekur þátt í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins ? 

Vinsamlegast merktu við allt sem við á. 

1. Stjórnandi/stjórnendur 

2. Starfsmannastjóri/starfsmannastjórar 

3. Almennir starfsmenn 

4. Ég sjálfur 

5. Engin 

 

Næst er spurt um hvort að tiltekin aðstaða, styrkir eða þjónusta er í boði á þínum vinnustað? Vinsamlegast 

merktu við allt sem við á.  

 

1. Búningsaðstaða (aðstaða til að skipta um föt) 

2. Sturta/ur  

3. Hjólreiðagrind/ur eða önnur aðstaða til þess að geyma hjól 

4. Íþróttastyrkur/heilsuræktarstyrkur 

5. Samgöngustyrkur (fyrir þá sem velja að nota annan ferðamáta en einkabílinn) 

6. Heilsufarsmæling/ar til dæmis þrekpróf og blóðþrýstingsmæling 

7. Sveigjanlegur vinnutími 

8. Fyrirlestrar um heilbrigði 

9. Uppákomur til dæmis heilsuátak, göngu- og hjólaferðir 

10. Hollur matur, ávextir og grænmeti gegn gjaldi 

11. Hollur matur, ávextir og grænmeti veitt að kostnaðarlausu 

12. Ekkert af ofantöldu 

 

Hvaða þrjú af eftirtöldum atriðum, telur þú mikilvægust til að hvetja til reglubundinnar hreyfingar starfsmanna? 

Vinsamlegast merktu við þrjú atriði. 

1. Búningsaðstaða (aðstöðu til að skipta um föt) 

2. Sturta/ur  

3. Hjólreiðagrind/ur eða aðstaða til þess að geyma hjól 

4. Íþróttastyrkur/heilsuræktarstyrkur 

5. Sveigjanlegur vinnutími 

6. Heilsufarsmæling/ar til dæmis þrekpróf og blóðþrýstingsmæling 

7. Fyrirlestrar um heilbrigði 

8. Uppákomur til dæmis heilsuátak, göngu- og/eða hjólaferðir 



9. Bjóða upp á samgöngustyrki (fyrir þá sem velja að nota annan ferðamáta en einkabílinn) 

 

Hvaða þrjú af eftirfarandi verkefnum telur þú að Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (ÍSÍ) ætti að bjóða 

starfsmönnum vinnustaða upp á, til að hvetja til reglubundinnar hreyfingar? Vinsamlegast merktu með 

tölustöfunum 1 2 3 þar sem 1 þýðir mikilvægasta verkefnið, 2 þýðir næst mikilvægasta verkefnið og 3 er þriðja 

mikilvægasta verkefnið.  

 Skrefaverkefni (þar sem þátttakendur þurfa að ná 10.000 skrefum á dag) __________ 

 Sundátak (þátttakendur þurfa að skila ákveðni vegalengd t.d. 200 - 400 m á dag) __________ 

 Vinnustaðaleikar (keppni á milli vinnustaða í ýmsum íþróttagreinum) __________ 

 Veita viðurkenningar til fyrirmyndar vinnustaða fyrir góða aðstöðu og hvatningu til reglubundinnar 

hreyfingar __________ 

 Bjóði upp á fræðslu/fyrirlestra um heilbrigði  __________ 

 Standi fyrir hvatningardögum eða uppákomum sem hvetja til hreyfingar __________ 

 Vinnustaðaþríþraut (hjóla, hlaupa og synda) __________ 

 Vinnustaðahreysti (í anda Skólahreysti) __________ 

 Heilsufulltrúi með heilsuráðgjöf, sem kemur á vinnustaði og gefur góð ráð um hreyfingu og hollustu 

(gegn greiðslu) __________ 

 

Hversu ánægð(ur) eða óánægð(ur) ertu með eftirfarandi þætti í tengslum við vinnustaðakeppni Lífshlaupsins? 

 Mjög 

ánægð(ur) 

  

Frekar 

ánægð(ur)

  

Hvorki 

ánægð(ur) 

né 

óánægð(ur)

  

Frekar 

óánægð(ur)

  

Mjög 

óánægð(ur) 

Veit ekki 

Kynningarefni/veggspjald 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Flokkun vinnustaða 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Hvað má skrá/þátttökureglur 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Lengd verkefnis (3 vikur) 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Tímasetningu (febrúar) 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Almennt með Lífslaupið 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Samskipti og þjónustu frá ÍSÍ 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

 

  



Hversu ánægð(ur) ertu með eftirfarandi atriði á vef Lífshlaupsins (www.lifshlaupid.is)? 

 Mjög 

ánægð(ur) 

  

Frekar 

ánægð(ur)

  

Hvorki 

ánægð(ur) 

né 

óánægð(ur)

  

Frekar 

óánægð(ur)

  

Mjög 

óánægð(ur)

  

Veit ekki 

Aðgengi að upplýsingum um þátttökureglur 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Aðgengi almennt að upplýsingum 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Skráningakerfi 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Síðan mín 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Fræðsluefni 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Hvatningarefni eins og græna- og rauðakortið 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Íslandskortið 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Upplýsingaflæði frá ÍSÍ  
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

 

Gætir þú hugsað þér að greiða 1000 - 1500 króna gjald fyrir þátttökuna í vinnustaðakeppni Lífshlaupsins? 

Merktu í einn reit. 

1. Já, ég get hugsað mér að greiða fyrir þátttökuna 

2. Nei 

3. Veit ekki 

4. Já, ef vinnustaðurinn greiðir fyrir mig 

 

Stefnir þú á að taka þátt í Lífshlaupinu árið 2012? Merktu í einn reit. 

1. Já 

2. Nei 

3. Veit ekki 

 

Til þess að kanna hvort Lífshlaupið hafi breytt þinni hreyfingu til lengri tíma, má senda þér stuttan 

spurningalista, aðeins 6 spurningar, eftir 3 mánuði ?  

1. Já 

2. Nei 

 

Með hvaða hætti telur þú að hægt sé að bæta og gera Lífshlaupið að betra verkefni? Allar hugmyndir eru vel 

þegnar. 

 

Hvort ert þú karl eða kona? 

1. Karl 

2. Kona 

 

Hvaða ár ert þú fædd/ur? 

 

Hvert er póstnúmerið þar sem þú býrð?  

 

Býrð þú í þéttbýli eða strjálbýli? Merktu í einn reit. 

1. Ég bý í þéttbýli með 5.000 íbúum eða fleiri 

2. Ég bý í þéttbýli með 1.000–4.999 íbúum 

3. Ég bý í þéttbýli með 200–999 íbúum 

4. Ég bý í sveit, öðru strjálbýli eða byggðarkjarna með færri en 200 íbúum 

 

 

 

Á hvaða bili áætlar þú að heildartekjur þínar á mánuði hafi að jafnaði verið síðustu 12 mánuði? (Átt er við allar 



tekjur fyrir skatta, svo sem föst laun, yfirvinnu, álag, aukagreiðslur, fjármagnstekjur, styrki/bætur og 

lífeyrisgreiðslur. Námslán eru ekki tekjur) Merktu í einn reit. 

1. Minna en 75 þúsund 

2. U.þ.b. 75–141 þúsund 

3. U.þ.b. 142–200 þúsund  

4. U.þ.b. 201–279 þúsund 

5. U.þ.b. 280–369 þúsund 

6. U.þ.b. 370–459 þúsund 

7. U.þ.b. 460–529 þúsund 

8. U.þ.b. 530–619 þúsund 

9. U.þ.b. 620–700 þúsund 

10. Meira en 700 þúsund 

 

Hver er hæsta prófgráða sem þú hefur lokið? Merktu í einn reit. 

1. Barna-, unglinga- eða grunnskólapróf 

2. Gagnfræða- eða landspróf 

3. Sveinspróf í iðngrein 

4. Meistarapróf í iðngrein 

5. Stúdentspróf 

6. Annað próf á framhaldsskólastigi 

7. Tækniskólapróf (annað en BS-próf) 

8. Grunnpróf úr háskóla (t.d. BA-, BS- eða B.Ed.-próf) 

9. Meistarapróf úr háskóla (t.d. MA- , MS-, Kandídatspróf eða M.Ed.-próf) 

10. Doktorspróf 

11. Önnur menntun – hver?  

 

Hver er heildarstarfsmannafjöldinn á þínum vinnustað? Hér er átt við heildarstarfsmannafjölda á vinnustaðnum, 

ekki bara í einni einingu ef vinnustaðurinn skiptist upp í margar einingar.  Merktu í einn reit. 

1. 800 og fleiri starfsmenn 

2. 400 – 799 starfsmenn 

3. 150 – 399 starfsmenn 

4. 70 – 149 starfsmenn 

5. 30 – 69 starfsmenn 

6. 10 - 29 starfsmenn 

7. 3 – 9 starfsmenn 

 

Seinni spurningarlisti Lífshlaupsins 
 
Hversu marga daga að jafnaði í viku hreyfðir þú þig (rösklega í minnst 30 mínútur á dag) síðasliðnar fjórar 

vikur? Merktu í einn reit. 

1. Aldrei 

2. Sjaldnar en einn dag í viku 

3. 1 – 2 daga í viku 

4. 3 – 4 daga í viku 

5. 5 – 6 daga í viku 

6. 7 daga í viku 

 

Hver er helsta ástæða þess að þú stundaðir enga hreyfingu síðasliðnar fjórar vikur? Merktu í einn reit. 

1. Heilsufarsástæðum 

2. Hef ekki haft tíma 

3. Nenni því ekki 

4. Hef ekki áhuga 

5. Annað 

 

 

 

 

Hafði Lífshlaupið mikil eða lítil hvetjandi áhrif á þig til aukinnar hreyfingar? Merktu í einn reit. 

1. Mjög mikil áhrif 



2. Fremur mikil áhrif 

3. Fremur lítil áhrif 

4. Mjög lítil áhrif 

5. Engin áhrif 

 

Notar þú vef Lífshlaupsins (www.lifshlaupid.is) til að skrá og halda utan um þína hreyfingu? Merktu í einn reit. 

1. Já  

2. Nei 

 

Hefur þú skráð inn upplýsingar inn á „Síðan mín“ á vef Lífshlaupsins? Merktu í einn reit. 

1. Já  

2. Nei 

3. Veit ekki 

 

Hversu ánægð(ur) eða óánægð(ur) ertu með eftirfarandi þætti í tengslum við skráninguna í einstaklingskeppni 

Lífshlaupsins? 

 Mjög 

ánægð(ur) 

  

Frekar 

ánægð(ur)

  

Hvorki 

ánægð(ur) 

né 

óánægð(ur)

  

Frekar 

óánægð(ur)

  

Mjög 

óánægð(ur) 

Veit ekki 

Skráninguna á hreyfingunni 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Tölfræðina 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Síðan mín 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

 

Með hvaða hætti telur þú að hægt sé að bæta skráninguna í einstaklingshlutanum inn á vef Lífshlaupsins? Allar 

hugmyndir eru vel þegnar. 

 

Tókst þú þátt í heilsu- og hvatningarverkefni Íþrótta- og Ólympíusambandsins Hjólað í vinnuna? Merktu í einn 

reit. 

1. Já  

2. Nei 

 

Fyrri spurningarlisti Hjólað í vinnuna 
 

Vinnustaðakeppnin Hjólað í vinnuna hefur verið árlegur viðburður síðan árið 2003. Hversu oft hefur þú tekið 

þátt í Hjólað í vinnuna? Merktu í einn reit. 

1. 1 sinni 

2. 2 sinnum 

3. 3 sinnum 

4. 4 sinnum 

5. 5 sinnum 

6. 6 sinnum 

7. 7 sinnum 

8. 8 sinnum 

9. 9 sinnum, í öll skiptin 

 

 

 

 

 

 

 

Hve lengi hafðir þú hjólað/gengið reglulega í og úr vinnu áður en þú tókst þátt í Hjólað í vinnuna í ár (maí 

2011)? Merktu í einn reit. 

1. Hjólað/gekk ekki reglulega 



2. 4 vikur eða minna 

3. Um það bil 1 – 3 mánuði 

4. Um það bil 3 – 6 mánuði 

5. Um það bil 6 – 12 mánuði 

6. Í meira en 12 mánuði  

 

Hversu marga daga að jafnaði í viku hjólaðir/gekkst þú í og úr vinnu í apríl 2011, fjórum vikum fyrir Hjólað í 

vinnuna? Merktu í einn reit. 

1. Aldrei 

2. Sjaldnar en einn dag í viku 

3. 1 – 2 daga í viku 

4. 3 – 4 daga í viku 

5. 5 – 6 daga í viku 

6. 7 daga í viku 

 

Hverjar eru helstu ástæður þess að þú tókst þátt í Hjólað í vinnuna 2011? Vinsamlegast merktu með 

tölustöfunum 1 2 3 þar sem 1 þýðir veigamesta ástæðan, 2 þýðir næst veigamesta ástæðan og 3 þýðir þriðja 

veigamesta ástæðan.  

 Heilsusamleg áhrif hreyfingar __________ 

 Til þess að minnka loftmengun __________ 

 Til þess að spara kostnað vegna einkabílsins __________ 

 Skemmtilegur viðburður til að taka þátt í  __________ 

 Vegna hvatningar frá vinnufélögum __________ 

 Vegna hvatningar frá fjölskyldu __________ 

 Til að sigra í vinnustaðakeppninni __________ 

 Taka þátt í félagslífinu á vinnustaðnum __________ 

 Aðrar ástæður  __________ 

 

Hversu marga daga að jafnaði í viku hjólaðir/gekkst þú í og úr vinnu á meðan að Hjólað í vinnuna 2011 stóð yfir 

eða frá 4. – 25. maí. Merktu í einn reit. 

1. Sjaldnar en einn dag í viku 

2. 1 – 2 daga í viku 

3. 3 – 4 daga í viku 

4. 5 – 6 daga í viku 

5. 7 daga í viku 

 

Hjólaðir/gekkst þú lengri vegalengd í og úr vinnu á meðan að Hjólað í vinnuna 2011 stóð yfir? Merktu í einn 

reit. 

1. Alltaf 

2. Yfirleitt 

3. Talsvert oft 

4. Stundum 

5. Einstöku sinnum 

6. Aldrei 

 

Hvaða ferðamáta notaðir þú oftast í vinnustaðakeppninni Hjólað í vinnuna 2011? Merktu í einn reit. 

1. Hjólreiðar 

2. Göngu 

3. Hjólreiðar/göngu og almenningssamgöngur 

4. Hjólreiðar/göngu og einkabílinn 

5. Annað 

 

Hefur vinnustaðakeppnin Hjólað í vinnuna hvatt þig til að hjóla oftar í frístundum? Merktu í einn reit. 

1. Já 

2. Nei 

3. Veit ekki 

Hversu oft hjólar þú í frístundum? Miðaðu svar þitt við síðustu 12 mánuði. Merktu í einn reit. 

1. Aldrei 

2. Sjaldnar en einu sinni í mánuði 

3. Um það bil einu sinni í mánuði 



4. Um það bil einu sinni í viku 

5. Nokkrum sinnum í viku 

6. Daglega 

 

Hvernig fréttir þú af vinnustaðakeppninni Hjólað í vinnuna? Vinsamlegast merktu við allt sem við á. 

1. Auglýsingar í sjónvarpi 

2. Auglýsingar á prenti 

3. Veggspjald í vinnunni 

4. Umfjöllun í dagblöðum 

5. Umfjöllun í sjónvarpi 

6. Umfjöllun í útvarpi 

7. Hjá samstarfsaðila 

8. Í gegnum tölvupóst 

9. Hjá fjölskyldu eða vini 

10. Annað  

 

Hverjir hvetja til þess að þinn vinnustaður tekur þátt í Hjólað í vinnuna? Vinsamlegast merktu við allt sem við á. 

1. Almennir starfsmenn 

2. Stjórnandi/stjórnendur 

3. Starfsmannastjóri 

4. Ég sjálfur 

5. Engin 

6. Annað 

 

Tókst þú þátt í Lífshlaupinu í febrúar 2011? 

1. Já 

2. Nei 

 

Næst er spurt um hvort að tiltekin aðstaða, styrkir eða þjónusta er í boði á þínum vinnustað. Vinsamlegast 

merktu við allt sem við á.  

1. Búningsaðstaða (aðstaða til að skipta um föt) 

2. Sturta/ur eða baðaðstaða  

3. Hjólreiðagrind/ur eða önnur aðstaða til þess að geyma hjól 

4. Íþróttastyrkur/heilsuræktarstyrkur 

5. Samgöngustyrkur (fyrir þá sem velja að nota annan ferðamáta en einkabílinn) 

6. Heilsufarsmæling/ar, til dæmis þrekpróf, blóðþrýstings- og/eða    kólesterólsmæling 

7. Sveigjanlegur vinnutími 

8. Fyrirlestrar um heilbrigði 

9. Uppákomur, til dæmis heilsuátak, göngu- og hjólaferðir 

10. Hollur matur, ávextir og grænmeti gegn gjaldi 

11. Hollur matur, ávextir og grænmeti veitt að kostnaðarlausu 

12. Ekkert að ofantöldu 

 

Hver af eftirtöldum atriðum, telur þú mikilvægust til að hvetja til reglubundinnar hreyfingar starfsmanna? 

Vinsamlegast merktu við þrjú atriði. 

1. Búningsaðstaða (aðstöðu til að skipta um föt) 

2. Sturta/ur  

3. Hjólreiðagrind/ur eða aðstaða til þess að geyma hjól 

4. Íþróttastyrkur/heilsuræktarstyrkur 

5. Samgöngustyrkur (fyrir þá sem velja að nota annan ferðamáta en einkabílinn) 

6. Sveigjanlegur vinnutími 

7. Heilsufarsmæling/ar til dæmis þrekpróf, blóðþrýstings- og/eða    kólesterólsmæling 

8. Fyrirlestrar um heilbrigði 

9. Uppákomur til dæmis heilsuátak, göngu- og/eða hjólaferðir 

10. Annað  

Hvaða þrjú af eftirfarandi verkefnum telur þú að Íþrótta- og Ólympíusamband Íslands (ÍSÍ) ætti að bjóði 

starfsmönnum vinnustaða upp á til að hvetja til reglubundinnar hreyfingar.  

1. Skrefaverkefni (þar sem þátttakendur þurfa að ná 10.000 skrefum á dag) 

2. Sundátak (þátttakendur þurfa að skila ákveðni vegalengd t.d. 2 - 500 m á dag) 

3. Vinnustaðaleikar (keppni á milli vinnustaða í ýmsum íþróttagreinum) 



4. Veita viðurkenningar til fyrimyndar vinnustaða fyrir góða aðstöðu og hvatningu 

5. Bjóða upp á fræðslu/fyrirlestra um heilbrigði  

6. Standi fyrir hvatningardögum eða uppákomum sem hvetja til hreyfingar 

7. Vinnustaðaþríþraut (hjóla, hlaupa og synda) 

8. Vinnustaðahreysti í anda skólahreystis 

9. Annað  

 

Hversu ánægð(ur) eða óánægð(ur) ertu með eftirfarandi þætti í tengslum við vinnustaðakeppnina Hjólað í 

vinnuna 2011? 

 Mjög 

ánægð(ur) 

  

Frekar 

ánægð(ur)

  

Hvorki 

ánægð(ur) 

né 

óánægð(ur)

  

Frekar 

óánægð(ur)

  

Mjög 

óánægð(ur) 

Veit ekki 

Kynningarefni/veggspjald 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Flokkun vinnustaða 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Hvað má skrá/þátttökureglur 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Lengd verkefnis (3 vikur) 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Tímasetningu (maí) 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Almennt með Hjólað í vinnuna 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Samskipti við og þjónustu ÍSÍ 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

 

Hversu ánægð(ur) eða óánægð(ur)ertu með eftirfarandi atriði á vef Hjólað í vinnuna? 

 Mjög 

ánægð(ur) 

  

Frekar 

ánægð(ur)

  

Hvorki 

ánægð(ur) 

né 

óánægð(ur)

  

Frekar 

óánægð(ur)

  

Mjög 

óánægð(ur)

  

Veit ekki 

Aðgengi að upplýsingum 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Skráningarkerfi 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Skráningar-og hvatningarleik 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Fræðsluefni 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Fréttir 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Hvernig staðan birtist 
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

Upplýsingaflæði frá ÍSÍ  
❏ ❏ ❏ ❏ ❏ ❏ 

 

Hefur þú verið liðsstjóri í Hjólað í vinnuna? Merktu í einn reit. 

1. Já  

2. Nei 

Hve oft hefur þú verið liðsstjóri í Hjólað í vinnuna? Merktu í einn reit. 

1. 1 sinni 

2. 2 sinnum 

3. 3 sinnum 

4. 4 sinnum 

5. 5 sinnum 



6. 6 sinnum 

7. 7 sinnum 

8. 8 sinnum 

9. 9 sinnum, í öll skiptin 

 

Hvað af eftirfarandi atriðum passar við þig. Vinsamlegast merkið við allt sem við á. 

1. Ég hef sett inn mynd/ir af liði mínu inn á vef Hjólað í vinnuna 

2. Ég hef sett inn reynslusögu/ur inn á vef Hjólað í vinnuna 

3. Ég hef sett inn myndband/myndbönd inn á vef Hjólað í vinnuna 

4. Ég hef svarað spurningu dagsins 

5. Ég skrái árangur minna liðsmanna inn á vefinn sjálfur 

6. Ég deili netfangi og lykilorði með mínum liðsmönnum þannig að þeir skrá inn árangur sinn sjálfir 

7. Ég fylgist með fréttum sem koma inn á vef Hjólað í vinnuna 

8. Ég útbý og sendi sérstakan hvatningarpóst og geri annað sérstaklega til að hvetja mína liðsmenn áfram 

9. Ég hef skoðað myndir, lesið reynslusögur og/eða horft á innsend myndbönd á Hjólað í vinnuna vefnum 

10. Ég sendi liðsstjórapóst (tölvupóst frá ÍSÍ) áfram á mína liðsmenn 

11. Ég hef komið við í kaffitjaldi á vegum Hjólað í vinnuna 

12. Ég tek þátt í félagsstarfi hjólreiðafélaga 

 

Hvað af eftirfarandi atriðum passar við þig. Vinsamlegast merkið við allt sem við á. 

1. Ég hef sett inn mynd/ir af liði mínu inn á vef Hjólað í vinnuna 

2. Ég hef sett inn reynslusögu/ur inn á vef Hjólað í vinnuna 

3. Ég hef sett inn myndband/myndbönd inn á vef Hjólað í vinnuna 

4. Ég hef svarað spurningu dagsins 

5. Ég fylgist með fréttum sem koma inn á vef Hjólað í vinnuna  

6. Ég hef skoðað myndir, lesið reynslusögur og/eða horft á innsend myndbönd 

7. Ég hef komið við í kaffitjaldi á vegum Hjólað í vinnuna 

8. Ég tek þátt í félagsstarfi hjólreiðafélaga 

 

Gætir þú hugsað þér að greiða 1000 - 1500 króna gjald fyrir þátttökuna í Hjólað í vinnuna? Merktu í einn reit. 

1. Já, get hugsað mér að greiða sjálfur 

2. Nei 

3. Veit ekki 

4. Já, ef vinnuveitandi greiðir fyrir mig 

 

Í dag eru keppnisgreinar Hjólað í vinnuna tvær, heildarfjöldi daga og heildarfjöldi kílómetra. Ef einungis væri 

keppt um heildarfjölda daga í Hjólað í vinnuna, tækir þú þátt? Merktu í einn reit. 

1. Já  

2. Nei  

3. Veit ekki 

 

Stefnir þú á að taka þátt í vinnustaðakeppninni Hjólað í vinnuna árið 2012? Merktu í einn reit. 

1. Já 

2. Nei 

3. Veit ekki 

 

Til þess að kanna hvort Hjólað í vinnuna hafi breytt þínum ferðamáta til lengri tíma, má senda þér stuttan 

spurningarlista, aðeins 7 spurningar, eftir 3 mánuði? Merktu í einn reit. 

1. Já 

2. Nei 

 

Með hvaða hætti telur þú að hægt sé að bæta og gera vinnustaðakeppnina Hjólað í vinnuna að betra verkefni? 

Allar hugmyndir vel þegnar. 

Hversu langt frá dvalarstað/heimili þínu er vinnustaðurinn þinn? Merktu í einn reit.  

1. Minna en 1 kílómetri (minna en 10 mínútur að ganga) 

2. 1-3 kílómetrar (um það bil 10-40 mínútur að ganga) 

3. 4-6 kílómetrar (um það bil 40-60 mínútur að ganga) 

4. 7-9 kílómetar (um það bil 60-90 mínútur að ganga) 

5. 10 kílómetrar eða meira (meira en 90 mínútur að ganga) 

6. Annað 



 

Hvort ert þú karl eða kona? 

1. Karl 

2. Kona 

 

Hvaða ár ert þú fædd/ur? 

 

Hvert er póstnúmerið þar sem þú býrð? 

 

Býrð þú í þéttbýli eða strjálbýli? Merktu í einn reit. 

1. Ég bý í þéttbýli með 5.000 íbúum eða fleiri 

2. Ég bý í þéttbýli með 1.000–4.999 íbúum 

3. Ég bý í þéttbýli með 200–999 íbúum 

4. Ég bý í sveit, öðru strjálbýli eða byggðarkjarna með færri en 200 íbúum 

 

Á hvaða bili áætlar þú að heildartekjur þínar á mánuði hafi að jafnaði verið á síðustu 12 mánuðum? (Átt er við 

allar tekjur fyrir skatta, svo sem föst laun, yfirvinnu, álag, aukagreiðslur, fjármagnstekjur, styrki/bætur og 

lífeyrisgreiðslur. Námslán eru ekki tekjur.) Merktu í einn reit. 

1. Minna en 75 þúsund 

2. U.þ.b. 75–141 þúsund 

3. U.þ.b. 142–200 þúsund  

4. U.þ.b. 201–279 þúsund 

5. U.þ.b. 280–369 þúsund 

6. U.þ.b. 370–459 þúsund 

7. U.þ.b. 460–529 þúsund 

8. U.þ.b. 530–619 þúsund 

9. U.þ.b. 620–700 þúsund 

10. Meira en 700 þúsund 

 

Hver er hæsta prófgráða sem þú hefur lokið? Merktu í einn reit. 

1. Barna-, unglinga- eða grunnskólapróf 

2. Gagnfræða- eða landspróf 

3. Sveinspróf í iðngrein 

4. Meistarapróf í iðngrein 

5. Stúdentspróf 

6. Annað próf á framhaldsskólastigi 

7. Tækniskólapróf (annað en BS-próf) 

8. Grunnpróf úr háskóla (t.d. BA-, BS- eða B.Ed.-próf) 

9. Meistarapróf úr háskóla (t.d. MA- , MS-, Kandídatspróf eða M.Ed.-próf) 

10. Doktorspróf 

11. Önnur menntun 

 

Hver er heildarstarfsmannafjöldinn á þínum vinnustað? Merktu í einn reit. 

1. 800 og fleiri starfsmenn 

2. 400 – 799 starfsmenn 

3. 150 – 399 starfsmenn 

4. 70 – 149 starfsmenn 

5. 30 – 69 starfsmenn 

6. 10 - 29 starfsmenn 

7. 3 – 9 starfsmen 

 

Seinni spurningarlisti Hjólað í vinnuna 
Hversu marga daga að jafnaði í viku hjólaðir/gekkst þú í og úr vinnu síðastliðnar fjórar vikur? Merktu í einn reit. 

1. Aldrei 

2. Sjaldnar en einn dag í viku 

3. 1 – 2 daga í viku 

4. 3 – 4 daga í viku 

5. 5 – 6 daga í viku 

6. 7 daga í viku 



 

Hver er helsta ástæða þess að þú hjólaðir/gekkst ekki í og úr vinnu síðasliðnar fjórar vikur? Merktu í einn reit. 

1. Heilsufarsástæðum 

2. Hef ekki haft tíma 

3. Nenni því ekki 

4. Hef ekki áhuga 

5. Annað 

 

Hafði vinnustaðakeppnin Hjólað í vinnuna mikil eða lítil hvetjandi áhrif á þig til að hjóla/ganga í og úr vinnu 

eftir að keppni lauk í maí 2011? Merktu í einn reit. 

1. Mjög mikil áhrif 

2. Fremur mikil áhrif 

3. Fremur lítil áhrif 

4. Mjög lítil áhrif 

5. Engin áhrif 

 

Ætlar þú að halda áfram að hjóla/ganga í og úr vinnu í vetur (september 2011 – apríl 2012)? Merktu í einn reit. 

1. Já 

2. Nei 

3. Veit ekki 

 

Hversu oft hjólar þú í frístundum? Miðaðu svar þitt við síðustu 4 mánuði. Merktu í einn reit. 

1. Aldrei 

2. Sjaldnar en einu sinni í mánuði 

3. Um það bil einu sinni í mánuði 

4. Um það bil einu sinni í viku 

5. Nokkrum sinnum í viku 

6. Daglega 

 


