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Útdráttur 

Á flestum líkamsræktarstöðvum í dag er boðið upp á húðþykktarmælingar, en við gerð 

þessara mælinga eru margar aðferðir notaðar og töldu höfundar þörf á að bera þær saman og 

skoða muninn þeirra á milli. Í kjölfarið gætu þær líkamsræktarstöðvar sem þátt tóku í 

rannsókninni samræmt sig og aukið gæði mælinga sinna.  

Þrjú líkamsræktarfyrirtæki á höfuðborgarsvæðinu veittu samstarf við gerð 

rannsóknarinnar og voru í kjölfarið fimm líkamsræktarstöðvar þessara fyrirtækja heimsóttar 

og fylgst með aðferðum sex þjálfara. Aðferðir þessara þjálfara voru síðar greindar og þeim 

beitt ásamt 7 punkta aðferð Pollock á 20 manna úrtak, 10 konur og 10 karla á aldrinum 20-30 

ára.  

Niðurstöður mælinganna leiddu í ljós að ekki reyndist vera marktækur munur í 

heildina á milli allra aðferðanna en að tvær þeirra skáru sig talsvert úr og gáfu marktækan 

mun í nokkrum samanburðargreiningum. Því telja höfundar ástæðu til að þjálfarar kynni sér 

niðurstöður þessarar rannsóknar og geri breytingar ef þeir telja þörf á. 
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1. Inngangur 

Til að sjá árangur af líkamsrækt er gjarnan notast við ýmsar mælingar svo sem vigtun, 

ummálsmælingar, BMI stuðul, húðþykktarmælingar og margt fleira. Engin ein þessara 

aðferða er þó best þar sem allar hafa þær sína kosti og galla, því ætti einungis að nota þær sem 

viðmið en ekki sem heilagan sannleika. Húðþykktarmælingar eru einna vinsælastar innan 

líkamsræktargeirans í dag og eru margar aðferðir og formúlur notaðar til að vinna úr þeim 

mælingum.  

Ástæðan fyrir því að þessi rannsókn varð fyrir valinu er sú að margar 

líkamsræktarstöðvar bjóða upp á húðþykktarmælingar en með mismunandi aðferðum og töldu 

höfundar þörf á að skoða nánar muninn á milli þessara aðferða.  

Markmið með rannsókn þessari er að líkamsræktarstöðvar geti samræmt mælingar 

sínar og bætt með því þjónustu sína við iðkendur, jafnframt að auka vitund þjálfara gagnvart 

gæðum mismunandi aðferða. Leitast er við að svara eftirfarandi spurningum í verkefninu: 

Hver er munurinn á húðþykktarmælingum á milli líkamsræktarstöðva og hvaða aðferð er 

hentugust til notkunar á líkamsræktarstöðvum? 
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2. Fræðilegur hluti 

Við sumar líkamssamsetningarmælingar er líkamanum gjarnan skipt í fitulausan massa 

(vöðva og bein) og fitumassa. Í þessum hluta verkefnisins verður fjallað stuttlega um 

fitumassa og mælingar á honum. 

2.1. Fituvefur 

Fituvefur líkamans samanstendur af fitufrumum sem finnast undir húð og í kringum líffæri en 

þær eru sérhæfðar til þess að geyma þríglýseríð. Fituvefurinn er góður einangrari og getur 

dregið verulega úr hitatapi í gegnum húð og styður við og verndar mismunandi líffæri. Eftir 

því sem fituvefurinn eykst við þyngdaraukningu myndast nýjar æðar. Þannig hefur 

einstaklingur sem er of feitur mun fleiri æðar en einstaklingur sem er í kjörþyngd. Ástæðan 

fyrir því er sú að auka fituvefurinn þarfnast næringar. Þessar auka æðar geta svo aukið álag á 

hjartað sem getur leitt til of hás blóðþrýstings.
1
 

Iðrafita eða kviðfita eins og hún er stundum kölluð getur verið hættuleg en það er fitan 

sem safnast á og í kringum líffæri og hamlar starfsemi þeirra. Iðrafitan hefur slæm ríkjandi 

áhrif á þéttni þríglýseríðs í blóði hjá báðum kynjum og á HDL-kólesteról hjá konum.
2 

Einnig 

hefur verið sýnt fram á fylgni milli iðrafitu og hækkandi blóðsykurs og iðrafitu og háþrýstings 

en allt eru þetta áhættuþættir hjarta- og æðasjúkdóma.
3
 

Offita er alvarlegt heilsufarsvandamál sem dregur úr lífslíkum með því að auka 

áhættuna á hjarta- og æðasjúkdómum, háþrýstingi, sykursýki 2, lungnateppu, slitgigt og 

ákveðnum tegundum krabbameins. Of lítil líkamsfita hefur einnig áhættu í för með sér þar 

sem líkaminn þarfnast ákveðins magns fitu fyrir venjulega líkamsstarfsemi. Lífsnauðsynleg 

lípíð s.s. fosfórlípíð eru nauðsynleg til myndunar himnu fruma en ólífsnauðsynleg lípíð s.s. 

þríglýseríð sem finnast í fituvefnum veita einangrun og geyma umfram orku.
2
 

Í rannsókn Rie Oka og félaga
4 

á 1.119 körlum og 854 konum á aldrinum 38-60 ára 

sem ekki tóku inn lyf vegna sykursýki, háþrýstings eða of hás kólesteróls kom í ljós að fylgni 

milli iðrafitu og fitu undir húð reyndist vera há jákvæð eða r= 0,531 hjá körlum og r=0,589 

hjá konum. Út frá þessari rannsókn má sjá að þykkt húðfellinga getur endurspeglað iðrafitu 

einstaklinga og gefið vísbendingar um líkamsástand. 
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2.2. Fitumælingar 

Húðþykktarmælingar hafa verið notaðar allt aftur til ársins 1921 en þá bjó Matiegka til jöfnu 

til að áætla hlutfall líkamsfitu út frá yfirborðsmælingum og húðþykktarmælingum á 6 stöðum.  

Fyrstir til að nota tengslin milli húðþykktar og eðlisþyngdar til að meta fitu voru svo Brozek 

og Keys en það var árið 1951.
5
 

Grunnurinn að fitumælingum liggur í líkani líkamssamsetningar þar sem líkamanum 

er skipt í fitu- og fitulausan massa, en það var hannað af Brozek og Siri. Í líkaninu er gert ráð 

fyrir að þéttni fitunnar sé 0,901g*cc
-1

 og að þéttni fitulausa massans sé 1,100g*cc
-1

. Það varð 

síðan grunnurinn að vigtun í vatni sem notuð var til þess að finna út eðlisþyngd einstaklinga. 

Siri og Brozek þróuðu síðan hvor fyrir sig jöfnur til þess að breyta eðlisþyngd í fituprósentu.
2
 

Árið 1978 rannsökuðu Jackson og Pollock tengslin á milli húðþykktar og eðlisþyngdar 

og í ljós kom að fylgni þar á milli er línuleg fyrir þann hóp sem skoðaður er hverju sinni. Þeir 

þróuðu jafnframt húðþykktarmælingarjöfnur fyrir mismunandi þjóðfélagshópa en útkoma úr 

þeim jöfnum gefur eðlisþyngd einstaklingsins. Eðlisþyngdin er síðan sett inn í áður hannaða 

jöfnu Siri sem breytir útkomunni í fituprósentu.
2
 

Til eru mismunandi aðferðir til þess að mæla líkamssamsetningu s.s. vigtun í vatni, 

leiðnimælingar, DEXA mælingar og húðþykktarmælingar.
6
 Af þessum mælingum er 

húðþykktarmælingin kannski hentugust til notkunar inn á líkamsræktarstöðvum vegna þess að 

hún spáir fyrir um eðlisþyngd og fituprósentu á þægilegan og ódýran hátt.
7
 

Forsendur húðþykktarmælinga eru að fellingin sé  tvö lög af skinni og tvö lög af fitu. 

Þessi húðfita endurspeglar svo innri fitu s.s. iðrafitu. Til að meta þykkt húðfellingarinnar er 

mælt með stöðluðum klípum með stöðugum þrýstingi upp á 10g/mm.
2
 Einnig er mikilvægt að 

staðla staðina sem klipnir eru því smávægilegur munur á staðsetningu getur valdið 

umtalsverðum villum í niðurstöðum.
6
 Niðurstöður úr klípumælingum eru áreiðanlegri þegar 

margir staðir eru klipnir og þeim dreift á efri og neðri hluta líkamans.
8
 

Til að staðla húðþykktarmælingarnar ættu allar mælingar að vera teknar á hægri hlið 

líkamans.
6 

Einnig getur verið gott þegar búið er að finna rétta staðinn að merkja hann með 

penna svo að allar þrjár mælingarnar séu teknar á sama stað. Þá er hentugast að nota kross 

sem liggur eins og húðfellingin og skal klipið þar sem línurnar skerast.
2
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3. Aðferðir 

3.1. Þátttakendur 

Við gerð þessarar rannsóknar var haft samband við forstöðumenn þriggja 

líkamsræktarfyrirtækja á höfuðborgarsvæðinu og leitað eftir samstarfi. Forstöðumenn 

fyrirtækjanna tóku vel í hugmyndina og vísuðu á þjálfara á sínum vegum. Í kjölfarið voru 

fimm líkamsræktarstöðvar fyrrnefndra fyrirtækja heimsóttar og fylgst með aðferðum sex 

þjálfara við framkvæmd húðþykktarmælinga. 

Fyrir hvern þjálfara voru lagðar almennar spurningar um aðferð og 

húðþykktarmælingar hans. Næst var fylgst með og tekið upp myndband af þjálfaranum við 

framkvæmd mælinganna. Aðferðir voru síðan greindar á eigindlegan hátt og nákvæmar 

lýsingar skráðar út frá myndböndum og viðtölum. Leitast var eftir að greina hvaða staðir á 

líkamanum voru mældir og hvernig hver þjálfari framkvæmdi sínar mælingar ásamt því að fá 

uppgefnar þær formúlur sem þeir nota. 

Því næst var auglýst eftir þátttakendum í rannsóknina með netpósti innan 

Íþróttafræðaseturs HÍ á Laugarvatni. Þátttakendur voru 20 einstaklingar þ.e. 10 konur og 10 

karlar á aldrinum 20-30 ára. 

 

3.2. Framkvæmd mælinga 

Við mælingarnar var notuð Slim guide caliper klípa með nákvæmni upp á +/- 1mm. Hver 

einstaklingur var mældur með sjö mismunandi aðferðum við húðþykktarmælingar þ.e. með 

aðferðum og formúlum allra þjálfaranna sex og 7-punkta formúlu Jackson Pollock.
2
 
  
 

Tæknileg skekkja rannsakenda var mæld með því að mæla 20 einstaklinga tvisvar 

sinnum með sömu aðferðinni, bera niðurstöður saman og setja inn í þar til gerða jöfnu.
9
 

Mæliskekkja rannsakenda reyndist vera 0,8% fyrir húðfellingar. 

Eftirfarandi eru aðferðir og formúlur þjálfaranna ásamt 7-punkta formúlu Jackson 

Pollock (aðferð 7).  

Aðferð 1 

Mæling húðþykktar á sjö stöðum, þríhöfða, tvíhöfða, herðablaði mjaðmarkambi, kvið, læri og 

kálfa. Klipið er þrisvar sinnum á hverjum stað. Miðað er við 10% skekkjumörk (eða 1-2 mm 
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undir 10 og 20 mm þykkum húðfellingum), þ.e. ekki má muna meira en 10% á milli 

mælinganna þriggja, þá er fjórða mæling framkvæmd og meðaltal þeirra þriggja mælinga sem 

virða 10% skekkjumörkin notuð og sett inn í ákveðna formúlu (sýnd að neðan). Klipið er 

alveg upp við líkama einstaklingsins, innst á húðfellingu og fer mæling fram á hægri hlið 

líkamans: 

● Þríhöfði er mældur beint út frá neðra horni herðablaðs, húðfelling skal vera lóðrétt og 

ekki er haldið meðan lesið er af tönginni. 

● Tvíhöfði er mældur mitt á milli olnbogaliðar og axlar, húðfelling skal vera lóðrétt og 

ekki er haldið meðan lesið er af tönginni. 

● Til að finna réttan mælingarstað herðablaðs er höndin sett aftur fyrir bak svo að neðra 

horn herðablaðsins sjáist vel. Húðfellingin skal svo tekin skáhallt neðan við neðra horn 

herðablaðsins en húðfellingunni er ekki haldið meðan lesið er af tönginni. 

● Mælingarstaður mjaðmarkambs er fundinn út frá náttúrulegri línu holhandar, ofan við 

mjaðmarbein og í línu við nafla. Húðfellingin skal tekin skáhallt og ekki er haldið 

meðan lesið er af tönginni. 

● Kviður er mældur til hliðar við nafla, lóðrétt húðfelling og ekki er haldið meðan lesið 

er af tönginni. 

● Læri er mælt 15 cm fyrir ofan efri brún hnéskeljar með óteygjanlegu málbandi. 

Húðfellingin skal vera lóðrétt og er henni haldið meðan lesið er af tönginni, fótur skal 

vera alveg slakur þegar mælt er. 

● Kálfi er mældur þannig að fótur er settur upp á stól svo hné sé í 90°, klipið er 

innanvert á kálfann þar sem hann er stærstur. Húðfellingin skal vera lóðrétt og henni 

haldið meðan lesið er af tönginni. 

 

Eftirfarandi formúla Jackson Pollock er notuð til að reikna út eðlisþyngd kvenna: (1,097– 

(0,00046971(∑7SKF)+(0,00000056(∑7SKF
2
)–(0,00012828xaldur)).

2 
Útkoma þessarar 

formúlu er síðan sett inn í ákveðna jöfnu til að umbreyta eðlisþyngdinni í fituprósentu 

((5,01/eðlisþyngd-4,57)*100).
2
  

Formúla Jackson Pollock er svo einnig notuð til að finna eðlisþyngd karla: (1,112–

(0,00043499(∑7SKF)+(0,00000055(∑7SKF
2
)-(0,00028826xaldur)).

2 
Útkoman er síðan sett 

inn í jöfnu Siri fyrir karla til að umbreyta eðlisþyngd í fituprósentu ((4,95/eðlisþyngd-

4,5)*100).
2
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Aðferð 2 

Þriggja punkta mæling sem ekki er eins hjá konum og körlum. Hjá konum eru læri, þríhöfði 

og mjaðmarkambur mæld og hjá körlum eru brjóst, kviður og læri mæld. Hver staður er 

mældur þrisvar sinnum og meðaltal tekið. Húðfellingu er haldið og töng staðsett um það bil 1 

cm frá fingrum og á miðri húðfellingu. Notast er við 10% skekkjumörk og eru mælingar 

framkvæmdar á hægri hlið líkamans: 

● Þríhöfði er mældur miðja vegu milli olnbogaliðar og axlar, lóðrétt húðfelling. 

● Læri er mælt þannig að einstaklingurinn situr í stól, síðan er mælt mitt á milli nára og 

efri brúnar hnéskeljar. 

● Mjaðmarkambur er mældur eins og í aðferð 1. 

● Brjóst er mælt miðja vegur milli framlínu holhandar og geirvörtu, húðfellingin er tekin 

skáhallt. 

● Kviður er mældur til hliðar og rétt neðan við nafla, lóðrétt húðfelling. 

 

Notast er við þriggja punkta mælingu Jackson Pollock til þess að finna eðlisþyngd kvenna: 

(1,0994921-0,0009929(∑3SKF)+0,0000023(∑3SKF
2
)-0,0001392(aldur)).

2
 Eðlisþyngdin er 

síðan sett inn í fituprósentujöfnu Siri fyrir hvítar konur á aldrinum 18-59ára: 

((4,96/eðlisþyngd-4,51)*100).
2
  

Formúla fyrir karla til að finna út eðlisþyngd þeirra er einnig 3 punkta mæling Jackson 

Pollock: (1,10938-0,0008267(∑3SKF)+0,0000016*(∑3SKF
2
)-0,0002574*(aldur)).

2
 

Eðlisþyngd eins og áður sett inn í jöfnu Siri fyrir hvíta karla á aldrinum 18-59 ára: 

((4,95/eðlisþyngd-4,5)*100).
2
 

 

Aðferð 3 

Þriggja punkta mæling, sama formúla og aðferðir og í aðferð 2 en mælingarnar framkvæmdar 

á vinstri hlið líkamans. Hver staður mældur þrisvar sinnum og töngin staðsett frekar nálægt 

fingrum. Notast er við 10% skekkjumörk og húðfellingu haldið meðan lesið er af tönginni. 

 Nákvæmlega sömu formúlur eru notaðar við aðferðir 2 og 3. 
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Aðferð 4 

Þriggja punkta mæling þar sem sömu staðir eru mældir og í aðferðum 2 og 3. Hver húðfelling 

mæld þrisvar sinnum, á vinstri hlið líkamans og meðaltal tekið. Notast er við 10% 

skekkjumörk og er húðfelling toguð vel upp og klipið alveg upp við fingur og líkama, 

húðfellingu haldið meðan lesið er af tönginni: 

● Þegar þríhöfði er klipinn er einstaklingurinn beðinn um að spenna vöðvann og slaka 

aftur til að ganga úr skugga um að rétt sé mælt. 

● Þegar læri er mælt er það haft slakt og mælt miðja vegu milli nára og efri brúnar 

hnéskeljar. 

● Mjaðmarkambur og kviður eru mældir líkt og í aðferð 1 og brjóst mælt líkt og í aðferð 

2. 

Meðaltal hvers staðar fyrir sig reiknað út og lagt saman. Því næst er notast við töflu Jackson 

Pollock (sjá fylgiskjöl 1 og 2) þar sem lesa má fituprósentu einstaklingsins, út frá aldri og 

kyni.
10

 

Aðferð 5 

Fjögurra punkta mæling, klipið er í tvíhöfða, þríhöfða, mjaðmarkamb og herðablað. Klipið er 

einu sinni á hverjum stað, alveg upp við fingur og líkama og fellingu sleppt meðan lesið er af 

tönginni: 

● Tvíhöfði, mjaðmarkambur og herðablað er mælt eins og í aðferð 1 

● Þríhöfði er klipinn rétt neðan við miðja vegalengd milli olnbogaliðar og axlar, nær 

olnboga. 

Summa mælinganna sett inn í töflu Durnin og Womersly (sjá fylgiskjöl 3 og 4) og má lesa 

fituprósentu einstaklingsins út frá aldri og kyni.
11

 

Aðferð 6 

Fjögurra punkta mæling, sömu staðir og í aðferð 5. Mælt er þrisvar sinnum á hverjum stað og 

meðaltal tekið. Notast er við 10% skekkjumörk og húðfellingu haldið meðan lesið er af töng. 

Mælt er um miðja húðfellingu en alveg upp við fingur. 

● Allir mælistaðir mældir eins og í aðferð 1. 

Sömu útreikingar og í aðferð 5. 



13 

 

Aðferð 7 

Sjö punkta mæling Jackson Pollock
10

 þar sem mælingarstaðir eru þríhöfði, brjóst, herðablað, 

mjaðmarkambur, kviður, læri og síða. Mælt er þrisvar sinnum á hverjum stað og meðaltal 

tekið, miðað er við 10% skekkjumörk. Húðfellingu er haldið meðan lesið er af tönginni. Beðið 

er í 10-15 sekúndur á milli mælinga á sama staðnum, mælt um miðja húðfellingu og um 1 cm 

frá fingrum. 

● Þríhöfði, herðablað, mjaðmarkambur og kviður eru mæld eins og í aðferð 1. 

● Brjóst er mælt miðja vegu milli framlínu holhandar og geirvörtu hjá körlum en hjá 

konum er mælt ⅓ af leiðinni frá framlínu holhandar að geirvörtu. Húðfellingin skal 

tekin skáhallt. 

● Læri er mælt miðja vegu milli nára og efsta hlutar hnéskeljar, lóðrétt húðfelling. 

● Síða er mæld á miðlínu holhandar í línu við flagbrjósk, húðfellingin skal tekin lóðrétt.
2
 

 

Eftirfarandi formúla Jackson Pollock er notuð til að reikna út eðlisþyngd kvenna: (1,097–

(0,00046971(∑7SKF)+(0,00000056(∑7SKF
2
)–(0,00012828 x aldur)).

2
 Eðlisþyngdin er síðan 

sett inn í jöfnu Siri til þess að umbreyta í fituprósentu ((4,96/eðlisþyngd-4,51)*100).
2
  

Formúla Jackson Pollock er einnig notuð til  að finna eðlisþyngd karla: (1,112–

(0,00043499(∑7SKF)+(0,00000055(∑7SKF
2
)-(0,00028826xaldur)).

2
 Eðlisþyngdin er síðan 

sett inn í jöfnu Siri fyrir karla til að umbreyta í fituprósentu ((4,95/eðlisþyngd-4,5)*100).
2
 

 

3.3 Tölfræðileg úrvinnsla 

Microsoft excel var notað við skráningu og útreikninga á fituprósentu og jafnframt við 

töflugerð. Við úrvinnslu gagna var SPSS tölfræðiforritið notað. Munur á milli aðferða var 

skoðaður með dreifigreiningu með endurteknum mælingum (Repeated Measures ANOVA) 

þar sem leiðrétt var fyrir samanburðinn með Bonferroni leiðréttingu. Munur milli aðferða var 

talinn marktækur við p-gildi <0,05.  
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4. Niðurstöður 

Töflur 1 og 2 sýna niðurstöður hverrar aðferðar fyrir sig hjá körlum annars vegar og konum 

hins vegar. Á töflunum sést vel munurinn á niðurstöðum aðferðanna hjá hverjum einstakling. 

Tafla 1. Niðurstöður mismunandi aðferða hjá körlum, í prósentum(%) 

Karlar (ID) Aðferð 1 Aðferð 2 Aðferð 3 Aðferð 4 Aðferð 5 Aðferð 6 Aðferð 7 

1 18,6 17,4 17,4 19,9 21,5 21 16,7 

2 8,5 8,6 7,8 7,6 13,5 12,7 7,4 

3 7 5,6 6,2 6,6 11,2 10,6 6,1 

4 8,3 7,5 7,1 6,6 12,9 13,5 7,8 

5 11 9,6 10,6 10,4 14,7 12,5 9 

6 11,5 12,4 11,7 12,2 16,5 16,5 11,8 

7 5,3 5,3 5,1 5,7 8 9,1 5,4 

8 6,9 7 6,1 6,6 12,5 12,9 6,3 

9 21,3 20,5 20,1 21,5 22,7 22,1 20,4 

10 11,2 11,3 10,8 10,2 14,5 14,9 10,6 

 

Tafla 2. Niðurstöður mismunandi aðferða hjá konum, í prósentum(%) 

Konur (ID) Aðferð 1 Aðferð 2 Aðferð 3 Aðferð 4 Aðferð 5 Aðferð 6 Aðferð 7 

1 19,1 20,6 19,2 19,7 22 22,5 17,6 

2 25,9 27,8 27,6 26,9 32,7 31 26,1 

3 23,2 27,4 25,7 25 23,5 27 23,1 

4 31,9 33 32,7 34,1 34,5 34,9 30 

5 26,1 28,9 25,3 25 27,5 28,5 25,6 

6 23,2 27,4 27,9 26,9 26,9 26,6 20,4 

7 27,6 23,7 25,2 25,9 33,3 31,5 24,8 

8 30,8 32,3 29,5 30,4 33,8 32,9 29,1 

9 32,4 29,3 29 29,5 35,3 35,1 29 

10 23,8 27 24,6 24 25,7 25,5 20,5 

 

Í töflum 3 og 4 eru allar aðferðir bornar saman þar sést meðalmunur fituprósentunnar, ásamt 

staðalfráviki og marktækni milli aðferða. Tafla 3 sýnir karla og tafla 4 sýnir konur. 
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Tafla 3. Samanburður allra aðferða hjá körlum 

Aðferð   
Aðferð 

1 

Aðferð 

2 

Aðferð 

3 

Aðferð 

4 

Aðferð 

5 

Aðferð 

6 

Aðferð 

7 

1 

Meðal 

munur   0,44 0,67 0,23 3,84 3,62 0,81 

  Staðalfrávik   0,248 0,149 0,282 0,407 0,520 0,234 

  Marktækni   1,000 0,032* 1,000 0,001* 0,001* 0,152 

2 

Meðal 

munur    0,23 0,21 4,28 4,06 0,37 

  Staðalfrávik    0,194 0,363 0,389 0,421 0,171 

  Marktækni    1,000 1,000 0,001* 0,001* 1,000 

3 

Meðal 

munur     0,44 4,51 4,29 0,14 

  Staðalfrávik     0,298 0,397 0,505 0,205 

  Marktækni     1,000 0,001* 0,001* 1,000 

4 

Meðal 

munur      4,07 3,85 0,58 

  Staðalfrávik      0,573 0,660 0,369 

  Marktækni      0,001* 0,005* 1,000 

5 

Meðal 

munur       0,22 4,65 

  Staðalfrávik       0,295 0,426 

  Marktækni       1,000 0,001* 

6 

Meðal 

munur        4,43 

  Staðalfrávik        0,422 

  Marktækni        0,001* 

7 

Meðal 

munur         

  Staðalfrávik         

  Marktækni         

* Marktækur munur(p<0,05) 
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Tafla 4. Samanburður allra aðferða hjá konum 

Aðferð  
Aðferð 

1 

Aðferð 

2 

Aðferð 

3 

Aðferð 

4 

Aðferð 

5 

Aðferð 

6 

Aðferð 

7 

1 

Meðal 

munur   1,34 0,27 0,34 3,12 3,15 1,78 

  Staðalfrávik   0,879 0,756 0,621 0,608 0,315 0,415 

  Marktækni   1,000 1,000 1,000 0,013* 0,001* 0,042* 

2 

Meðal 

munur    1,07 1,00 1,78 1,81 3,12 

  Staðalfrávik    0,502 0,592 1,274 0,959 0,787 

  Marktækni    1,000 1,000 1,000 1,000 0,069 

3 

Meðal 

munur     0,07 2,85 2,88 2,05 

  Staðalfrávik     0,261 1,009 0,724 0,748 

  Marktækni     1,000 0,417 0,068 0,478 

4 

Meðal 

munur      2,78 2,81 2,12 

  Staðalfrávik      0,902 0,614 0,654 

  Marktækni      0,274 0,280 0,213 

5 

Meðal 

munur      0,03 4,9 

  Staðalfrávik      0,480 0,747 

  Marktækni      1,000 0,002* 

6 

Meðal 

munur        4,93 

  Staðalfrávik        0,374 

  Marktækni        0,001* 

7 

Meðal 

munur         

  Staðalfrávik         

  Marktækni         

* Marktækur munur(p<0,05) 

 

5. Umræður 

Í þessu verkefni var leitast við að svara því hver munurinn á aðferðum við að húðþykktarmæla 

væri á milli líkamsræktarstöðva og hvaða aðferð væri hentugust til notkunar inn á 

líkamsræktarstöðvum. 

Helstu niðurstöður eru þær að hlutfall líkamsfitu mældist mismunandi eftir því hvaða aðferðir 

voru notaðar. Ef við byrjum á að skoða karlana í töflu 3 má sjá að aðferð 1 er sú aðferð sem 

gefur þriðja hæsta meðaltal fituprósentu. Marktækur munur reyndist vera á milli aðferðar 1 og 

aðferðar 3 en aðferð 3 gefur lægri fituprósentu í níu af tíu skiptum. Þetta gæti stafað af því að 
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í aðferð 1 er klipið alveg upp við líkama og húðfellingu ekki haldið meðan lesið er af 

klípunni, aðferð 1 er einnig 7-punkta mæling en aðferð 3 aðeins 3-punkta mæling en í báðum 

aðferðum er stöðunum dreift á efri og neðri hluta líkamans.  

Jafnframt reyndist vera marktækur munur á milli aðferðar 1 og aðferðar 5 sem gefur 

talsvert hærri fituprósentu. Þetta telja höfundar að sé vegna þess að aðferð 5 er 4-punkta 

mæling þar sem allir staðirnir eru á efri hluta líkamans, einnig er eingöngu klipið einu sinni á 

hverjum stað, húðfellingu ekki haldið meðan lesið er af og klipið alveg upp við líkamann. Að 

lokum er summa allra húðfellinga sett inn í töflu sem gefur upp fituprósentuna sem við á. 

Að lokum reyndist marktækur munur milli aðferðar 1 og aðferðar 6 sem líkt og aðferð 

5 gefur talsvert hærri fituprósentu. Aðferð 6 er 4-punkta mæling þar sem allir staðirnir eru á 

efri hluta líkamans og  mælt er alveg upp við fingur. Summa allra húðfellinganna er svo sett 

inn í töflu sem gefur upp fituprósentuna sem við á, þetta telja höfundar að skýri muninn.  

Aðferð 2 gefur aðeins marktækan mun við aðferðir 5 og 6 og líkt og áður gefa aðferðir 

5 og 6 talsvert hærri fituprósentu. Aðferð 2 er 3-punkta mæling þar sem punktarnir dreifast á 

efri og neðri hluta líkamans, húðfellingu er haldið meðan lesið er af og mælt er þrisvar sinnum 

á hverjum stað. En aðferðir 5 og 6 eru 4-punkta mælingar þar sem allir staðirnir eru á efri 

hluta líkamans.  

Aðferð 3 gefur marktækan mun við aðferð 1 eins og áður segir og einnig við aðferðir 5 

og 6 líkt og aðferðirnar hér á undan. Höfundar telja að munurinn skýrist af því að aðferð 3 er 

3-punkta mæling þar sem punktarnir dreifast á efri og neðri hluta líkamans, húðfellingu er 

haldið meðan lesið er af og mælt er þrisvar á hverjum stað.  

Aðferð 4 gefur einungis marktækan mun við aðferðir 5 og 6 sem gefa talsvert hærri 

fituprósentu. Munurinn gæti stafað af því að aðferð 4 er 3-punkta mæling þar sem staðirnir 

sem mældir eru dreifast á efri og neðri hluta líkamans. Mælt er þrisvar á hverjum stað og 

húðfellingu haldið meðan lesið er af. Summa húðfellinganna er síðan sett inn í töflu frá 

Jackson Pollock.
10

  

Aðferð 5 gefur marktækan mun fyrir allar aðferðir nema aðferð 6 og aðferð 6 gefur 

einnig marktækan mun við allar aðferðir nema aðferð 5. Þetta telja höfundar að stafi af því að 

tafla sú sem niðurstöður mælinganna eru settar inn í gefi of háa fituprósentu, einnig eru 

mælingastaðirnir eingöngu á efri hluta líkamans sem gefur ekki nógu raunhæfa mynd af 

líkamsástandinu. Í aðferð 5 er einnig aðeins mælt einu sinni á hverjum stað og húðfellingu 

ekki haldið meðan lesið er af klípunni.  
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Hjá konunum var minna um mun á aðferðunum  og engin aðferð sem skar sig alveg frá hinum 

í niðurstöðum. Aðferð 1 gefur marktækan mun við aðferð 5 sem gefur í öllum tilfellum hærri 

fituprósentu en aðferð 1. Þetta teljum við vera vegna þess að aðferð 1 er 7-punkta mæling þar 

sem staðirnir dreifast yfir líkamann en aðferð 5 er 4-punkta mæling sem mælir aðeins efri 

hluta líkamans, einnig er mælt þrisvar sinnum á hverjum stað í aðferð 1 en aðeins einu sinni í 

aðferð 5. Að lokum er summa húðfellinganna í aðferð 1 sett inn í sérstaka formúlu en í aðferð 

5 er hún sett inn í töflu sem höfundar telja að þurfi að endurskoða og að þar liggi aðal 

munurinn.   

Aðferð 1 gaf einnig marktækan mun við aðferð 6 sem gefur líkt og aðferð 5 í öllum 

tilfellum hærri fituprósentu. Aðferð 6 er að flestu leyti eins og aðferð 5 nema að mælt er 

þrisvar sinnum á hverjum stað, en muninn teljum við að felist að öðru leyti í sömu atriðum.  

Aðferð 1 gaf að lokum marktækan mun við aðferð 7 sem gaf í níu af tíu skiptum lægri 

fituprósentu en aðferð 1. Báðar aðferðirnar eru 7-punkta mælingar þar sem staðirnir sem 

mældir eru dreifast um efri og neðri hluta líkamans, en munurinn er sá að í aðferð 1 eru kálfi 

og tvíhöfði mældir en í aðferð 7 eru síða og brjóst mæld í staðinn. Í aðferð 7 er húðfellingu 

haldið meðan lesið er af klípunni á öllum stöðum en í aðferð 1 aðeins meðan klipið er á læri 

og kálfa, einnig er klipið á miðri húðfellinguna í aðferð 7 en alveg upp við líkama í aðferð 1.  

Aðferðir 2, 3 og 4 sýndu ekki marktækan mun við neina aðferð.  

Aðferð 5 sýndi marktækan mun við aðferð 1 eins og áður hefur verið útskýrt, en 

einnig kom fram marktækur munur við aðferð 7 en sú aðferð gaf í öllum tilfellum lægri 

fituprósentu en aðferð 5. Aðferð 5 er 4-punkta mæling þar sem allir mælingarstaðir eru á efri 

hluta líkamans, aðferð 7 er aftur á móti 7-punkta mæling þar sem staðirnir dreifast á efri og 

neðri hluta líkamans. Einnig er aðeins mælt einu sinni á hverjum stað í aðferð 5 og klipið 

alveg upp við líkamann en þrisvar í aðferð 7 og á miðri húðfellingunni. Að lokum telja 

höfundar að skekkja sé í töflu þeirri sem niðurstöður aðferðar 5 eru lesnar úr.  

Aðferð 6 gefur marktækan mun við aðferð 1 eins og áður hefur komið fram og einnig 

við aðferð 7 en hún gefur lægri fituprósentu í öllum tilfellum. Muninn telja höfundar að 

skýrist af því að aðferð 6 er 4-punkta mæling þar sem mælingarstaðir eru allir á efri hluta 

líkamans en aðferð 7 er 7-punkta mæling þar sem staðirnir dreifast á efri og neðri hluta 

líkamans. Summa húðfellinga í aðferð 7 er sett inn í jöfnu sem gefur út fituprósentuna en í 

aðferð 6 eru þær settar inn í töflu og út úr henni lesin fituprósentan, eins og áður segir telja 

höfundar að endurskoða þurfi töfluna því hún gefi mögulega of háa fituprósentu.  
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Það kom rannsakendum á óvart að ekki væru fleiri aðferðir sem sýndu marktækan 

mun og að í raun eru aðeins tvær aðferðir sem skera sig algjörlega frá hinum hvað varðar 

niðurstöður. Vert er að minnast á að mæliskekkja rannsakenda var aðeins 0,8% og liggur 

munurinn á aðferðum húðþykktarmælinganna því ekki hjá rannsakendum heldur í 

aðferðunum sjálfum. 

Höfundar telja aðferð 7 nákvæmasta þar sem hún er 7-punkta mæling þar sem 

mælingarstaðir dreifast á efri og neðri hluta líkamans, mælt er þrisvar á hverjum stað um 

miðja húðfellingu svo tog húðar hefur ekki áhrif. Ekki er mælt alveg upp við fingur og summa 

húðfellinga sett inn í þar til gerða jöfnu sem gefur upp nákvæma fituprósentu. 

Gaman hefði verið að gera rannsóknina nákvæmari með því að styðjast við DEXA 

mælingar þar sem hefði sést svart á hvítu hvaða aðferð er nákvæmust, það var því miður ekki 

hægt að þessu sinni þar sem DEXA mælingar kosta peninga og ekki stóð til að gera þannig 

mælingu í þessari rannsókn. Því styðjast höfundar hér við þá aðferð sem þeir telja 

nákvæmasta samkvæmt fræðunum.   

Höfundar telja aðferð 7 henta vel þegar einstaklingar koma einir í mælingu á 

líkamsræktarstöðvar, en þá er yfirleitt borgað fyrir mælinguna og þjálfari ætti að gefa sér 

nægan tíma til að taka 7-punkta mælingu. Aftur á móti þegar verið er að mæla hópa gæti verið 

hentugra og fljótlegra að taka færri punkta, undir þeim kringumstæðum væri aðferð 2 

hentugust þar sem þar er um Jackson Pollock jöfnu
10

 að ræða og hún gefur svipaðar 

niðurstöður og aðferð 7 samkvæmt okkar rannsóknum. Aðferð 3 var sú aðferð sem gaf 

líkastar niðurstöður og aðferð 7 en þar sem sú aðferð felur í sér að mæla vinstri hlið líkamans 

mælum við frekar með aðferð 2 til að gæta samræmis. 
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6. Lokaorð 

Að sjálfsögðu ætti aðeins að líta á fituprósentuna sem viðmið til að sjá framfarir og er því 

æskilegt að fara til sama mælandans til að fá svipaðar niðurstöður. Aftur á móti er 

almenningur oft á tíðum ekki nógu vel að sér um þessi mál og áttar sig ekki á að ekki er 

æskilegt að bera saman niðurstöður mismunandi mælinga hjá mismunandi mælendum. 

Líkamsræktarstöðvarnar ættu því að reyna að minnka þennan mun sín á milli til að 

almenningur fái sem nákvæmastar niðurstöður og geti frekar borið saman mismunandi 

mælingar.  

Skoðun okkar er sú að líkamsræktarstöðvar ættu að kappkosta við að bjóða upp á sem 

nákvæmastar mælingar og ættu að gera sitt besta til að fá réttar niðurstöður úr slíkum 

mælingum.  

Okkar von er sú að þessi rannsókn veki þjálfara til umhugsunar um þær aðferðir sem 

þeir beita og hvetji þá til að hafa sínar mælingar sem fagmannlegastar. Einnig vonum við að 

þetta skili sér til almennings sem ekki býr yfir þessari þekkingu en notfærir sér þessar 

húðþykktarmælingar. 
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8. Fylgiskjöl 

8.1. Fylgiskjal 1: Tafla fyrir aðferð 4 til að finna út fituprósentu karla 
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8.2. Fylgiskjal 2: Tafla fyrir aðferð 4 til að finna fituprósentu kvenna 

 

 

 

 

 



24 

 

8.3. Fylgiskjal 3: Tafla fyrir aðferðir 5 og 6 til að finna fituprósentu karla 
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8.4. Fylgiskjal 4: Tafla fyrir aðferðir 5 og 6 til að finna fituprósentu kvenna 

 

 

 


