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Agrip

[ ritgerdinni er fjallad um offitu og hvad hreyfing getur gert fyrir pa einstaklinga sem eiga
vid pyngdarvandamal ad strida. Tilgangur ritgerdarinnar er lokaverkefni til B.Sc. gradu i
ipréttafredum og er ad mestu leyti studst vid heimildir. b6 var gerd konnun um vidhorf
einstaklinga med pyngdarvandamal til vatnsleikfimi og spurt hvers vegna peir stundudu
hana. battakendur voru af badum kynjum & aldrinum 31-60 4ra og voru alls um 44 talsins.

Spurningalisti var lagdur fyrir offituhdp 4 Reykjalundi og pau spurd um
likamsastand, sjikdoéma, eymsla i lidum og vidhorf til vatnsleikfimi. Unnid var ur
svorunum spurningalistanna og sett upp myndraent.

Helstu nidurstodur voru ad patttakendur virtust gera sér grein fyrir mikilvaegi
hreyfingar til ad studla ad betri lifsstil og vidhorf peirra til pjalfunar i vatni var mjég gott.
Um helmingur karla og kvenna voru byrjendur i vatnsleikfimi. Konur voru téluvert fleiri
en karlar eda 29 4 méti 15 og teplega helmingur peirra h6fou att vid pyngdarvandamal ad
strida 1 16 ar eda lengur. Um helmingur kvenna var einnig med hdan blodprysting og
teplega helmingur karla var med sykursyki II. Einnig voru nokkrir einstaklingar sem
hofdu att vid punglyndi ad strida. Rumlega helmingur karla og kvenna voru med verki i
baki og hnjam og meira en 6 ar voru sidan pau stundudu iproéttir ad einhverju tagi. b6

sogdust flestir stunda hreyfingu af einhverju tagi 3-8 sinnum i viku.




1.0 Inngangur
Vatn hefur verid notad i leekningarskyni fra pvi &4 forn6ld. Roémverski herinn notadi heitar

laugar sem medferd fyrir seerda hermenn. { dag er medferd i vatni notud til ad medhondla
folk med mismunandi meidsl og fotlun (Gaines. 1993:148).

bjalfun 1 vatni hentar einstaklega vel folki sem er med verki i lidum, & vid
pyngdarvandamal a0 strida og skerta hreyfigetu. Afingar sem gerdar eru vatni geta aukio
styrk, pol og lidleika dsamt pvi ad veita einstaklingum slokunardhrif. Slys eru einnig naer
Opekkt 1 vatnsleikfimi par sem meidslahatta er mjog litil (Gaines. 1993:148).

Utbreidsla vatnsleikfimi hefur aukist mikid 4 sidustu arum, pad er audvitad fyrst
og fremst vegna hinna storkostlegu eiginleika vatnsins. Haegt er ad nota ymiss konar
hjalpartaeki til ad auka moétstodu 1 vatninu eins og flar, belti, 169, nidlur og hanska
(Audun Eiriksson 2000:121)

Folk med pyngdarvandamal & oft erfitt med ad hreyfa sig og pvi fannst mér
tilvalid ad skrifa um vatnsleikfimi fyrir pennan pjodfélagshop og skyra fra hvad
vatnsleikfimin getur gert til ad hjalpa pessum einstaklingum. Ritgerdin er ad mestu byggd
a heimildarvinnu par sem reyndist erfitt ad fa patttakendur i rannsoknarvinnu. Eftir
itrekadar tilraunir til ad fa ad leggja fyrir spurningalista hja HNLFI og Reykjalundi, fékk
¢g ad lokum ad leggja fyrir spurningalista & Reykjalundi en adeins einn hop sem var alls
44 einstaklingar. Laeknar og yfirmenn hja HNLFI voru ekki tilbunir ad leyfa
spurningalistann hjé sér. Spurningalistinn byggist 4 vidhorfi einstaklinga til vatnsleikfimi
og voru peir einstaklingar mjog jakvaedir ad svara spurningunum mér til adstodar.

Pad er min @tlum ad kynna vatnsleikfimi til sogunnar i pessarri lokaritgerd og

tengja of pungt folk vid notkun hennar.

Rannsoknarspurningin er ,,af hverju er gott fyrir ofpunga einstaklinga a0

stunda vatnsleikfimi?”

Mitt markmid med pessari ritgerd er ad koma of pungu folki 4 hreyfingu an
mikilla pjaninga og vona ég ad pessir einstaklingar geti fundid sér hreyfingu vid heefi og

hafi gaman af.




Minar tilgatur eru:

» A0 einstaklingar geti komid sér i betra likamlegt og andlegt astand med
pvi ad hreyfa sig med hopi folks sem er 1 svipudu likamséstandi og fai
hrés og hvatningu fra hvort 6dru.

» Einnig tel ég ad med pvi ad nota vatnsleikfimi sem hreyfingu megi laekka
blodprysting og puls par sem einstaklingarnir &ttu ad geta baett pol sitt og
styrk.

[ byrjun verdur fjallad um offitu og fylgikvilla hennar, 4hrif vatnsins, kosti pess
og helstu eiginleikar teknir fyrir. Par & eftir verdur tekio fyrir ahrif &finga i vatni &
likamann med tilliti til helstu lifedlisfreedilegra patta og ad lokum hvernig vatnsleikfimin

hentar of pungu folki.

2.0 Hver er munurinn a milli ofpyngd og offitu?
Ofpyngd er 4 margan hatt 6lik offitu. Vitanlega er offita skilgreind sem mjog mikil

umfram pyngd og er mun meiri fitukenndur massi hja peim sem eru i offitu hop en i
ofpyngd. Munurinn milli pessa tveggja dsigkomulaga er po adallega harri prosenta fitu
hja peim sem flokkast undir offitu. Annar munur er sa ad jakvett orkujafnvaegi hefur
greinilega verid i lengri tima hja peim sem flokkast undir offitu heldur en peim sem eru i
ofpyngd. betta er mjog mikilvaegt ad vita til ad f4 gédan skilning 4 hlutverki likamlegrar
hreyfingar. Pridji munurinn lytur ad orkueydslunni. Par sem offitu folk er pyngra en folk
sem er i ofpyngd, midad vid hd, eyda peir meiri orku ad medaltali. beir eru lika med
herri efnaskipti 1 hvild par sem peir hafa meiri vefjamassa i 6ndunarkedjunni og eyda
meiri orku i hreyfingar, par sem mun erfidara er ad hreyfa meiri massa sem peir hafa, en
peir sem eru i ofpyngd eda kjorpyngd (Bouchard. 2000:6).

BMI (Body Mass Index) er notad til ad skilgreina einstaklinga sem of feita, i
yfirpyngd eda of 1éttir til ad greina dheettu peirra 4 ad fa sjikdoma tengda offitu.
Studullinn tekur pé ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar og greinir ekki milli
pyngdar beina, voova og fitu pannig ad einstaklingar geta reiknast rangt sem of 1éttir, i
ofpyngd eda offitu. Sem deemi ma nefna ad grannur en vodvamikill einstaklingur getur
reiknast 1 ofpyngd. BMI gefur samt géda mynd af pvi hvar vidkomandi er staddur med
tilliti til offitu. BMI er reiknad ut med pyngd/had” (kg/m?) (Heyward. 2006:200).




Mittismal getur einnig verid gagnlegt til ad meta offitu. Karlar sem eru med meira en 102
cm 1 mittismal og konur meira en 88 cm eru i meiri dhattu 4 ad fa hjarta- og
@dasjukdoma (Heyward. 2006:200).

Tafla 1 synir flokkun a pyngd eftir likamspyngdarstudli (BMI) og auknar likur &
hjarta- og ®dasjuikdomum eftir pvi sem BMI er haerra og mittismal meira, hja baedi

konum og korlum.

Tafla 1 FLOKKUN A OFPYNGD

Flokkun BMI Mitti Mitti
KK <102 KK >102
KVK < 88 KVK > 88
Of 1éttur < 18,5
Edlilegur 18,5-24,9
Of pungur 25,0-29.9 aukin ha
Offita (I) 30,0-34.,9 ha mjog ha
Offita (II) 35,0-39,9 mjog ha mjog ha
Ofgakennd offita (III) > 40,0 Ofga ha Ofga ha

(Dishman o.fl. 2004:171).

3.0 Afleidingar offitu

Offita er kroniskur sjikdomur par sem margir pettir spila inn i, svo sem arfgerd,
umhverfi, mataraedi og hreyfingarleysi. Pessi sjakdomur eykur likur & haprystingi, of has
kolesterols, sykursyki II, hjarta- og @dasjukdoma, heilablofalls, gallblodrusjukdoma,
slitgigt, leg-, blodruhalskirtils-, brjosta- og leghalskrabba. Pegar einstaklingar eru komnir
upp i BMI > 32,5 tvofaldar pad dhaettu haprystings, prefaldar ahattu 4 sykursyki I og
minnkar lifslikur sinar um 1 ar. Einstaklingar sem hafa BMI > 40 hafa sexfaldad dhattu 4
haprystingi, sjofaldad dhaettu & sykursyki Il og tvofaldad ahaettu has kélesterdls (Dishman
0.fl. 2004:166). Med pessar upplysingar er greinilegt ad ahatta sjikdéma minnkar
verulega med pvi ad 1étta sig.

Efnaskiptaheilkenni X er sambland offitu, p6 sérstaklega idrafitu, sykursyki,
haprystings og harrar blodfitu. Ef einstaklingur er med 3 eda fleiri af eftirfarandi pattum
er hann skilgreindur med efnaskiptaheilkenni X, p.e:

-mittismal er meira en 102 cm hja kérlum og meira en 88 cm hjé konum

-priglyseriod 1 blodi er < 150 mg/dl (1.69 mmol/L)




-HDL kolesterdlio er minna en 40 mg/dl (1.04 mmol/L) hj4 kérlum og minna en
50 mg/dl (1.29 mmol/L) hja konum
-Blooprystingur er > 130/85 mmHg
-Blodsykur > 110 mg/dl (6.1 mmol/L)
Ef einstaklingur er greindur med efnaskiptaheilkenni X 4 hann 1 mikilli haettu 4 ad fa

kransadasjukdoma sem geta leitt til dauda (Dishman o.fl. 2004:172).

4.0 Sjukdémar sem tengjast offitu
begar einstaklingar eru farnir ad flokkast undir ofpyngd eda offitu aukast likurnar

verulega 4 ad fa sjukdoma sem tengjast pyngdarvandamali. Algengir sjikdomar eru t.d.
sykursyki II, hjarta- og @dasjukdomar, haprystingur, krabbamein og punglyndi svo
eitthvad sé nefnt (Bray. 2000:31).

Sykursyki II, eda instlin 6h4d sykursyki eins og hlin er einnig kollud, hefur sterk
tengsl vid ofpyngd hja badum kynum. Haettan & ad fa sykursyki II eykst eftir pvi sem
pyngdin er meiri og ef fitan dreifist mest um mittid. Pegar BMI er ordid 35kg/m” eda
meira eykst dhettan 4 sykursyki II 40 falt (Bray. 2000:41).

Sykursyki I er mun algengari i heiminum en sykursyki I (instilin had) par sem
90% allra tilfella er typa II. Pessi tegund sykursyki byrjar & fullordinsarunum en hana er
hagt ad lekna. Um 50% laeknast med pvi ad [étta sig og um 25% laeknast med pvi ad
breyta mataredinu (Dishman o.fl. 2004:194).

Hjarta- og ®dasjukdomar tengjast einnig offitu. Margar endurteknar rannsoknir
hafa synt fram 4 jakveda fylgni & milli BMI > 25 og hjarta- og @&dasjukdéma. Med pvi ad
1étta sig minnka likurnar verulega a pvi ad fa hjartaafall (Bray. 2000:48-49). beir sem
hreyta sig og eyda um 1000 kkal & viku leekka dhaettuna um 20-30% & ad fa hjartaafall og
peir sem eyda fleiri kkal minnka hattuna enn meira (Dishman o.fl. 2000:75). Um 1 af
hverjum 5 karlmonnum fer hjartaslag fyrir 60 ara aldur en konur eru nokkud verndadar
fram a0 tidahvorfum, en eftir pad eda um 65 4ra aldur flokkast paer i sama adhattuhdp og
karlmenn. Eftir sjotugt feer 1 af hverjum 3 karlmonnum kransaedasjukdoma og 1 af
hverjum 4 konum (Dishman o.fl. 2000:82).

Margir peettir sem vidkoma liferni einstaklinga geta haft 4hrif &

kransedasjukdoma eins og reykingar, hatt kolesterol, har blodprystingur, hreyfingarleysi,




sykursyki, offita, misnotkun afengis og fleira. P6 er talid ad gott sé ad fa sér 1-2 drykki af
1éttvini & dag par sem pad minnki ahattuna (Dishman o.f1. 2000:82).

Likur & hjarta- og kransedasjuikdomum eru um tvofalt laegri hja peim sem hreyfa
sig og eru of pungir, of feitir, reykingamenn, eda med of haan blodprysting en hja peim
sem ekkert gera 1 sinum malum (Dishman o.f1. 2000:82).

Haprystingur er mjog algegur hja folki sem 4 vid pyngdarvandamal ad strida og
verdur algengara eftir pvi sem folk eldist. Tafla 2 synir hvernig blodprystingur er

flokkadur fra venjulegum prystingi ad 2. stigs haprystingi.

Tafla 2 FLOKKUN BLODPRYSTINGS

Slagpr. banpr. (mmHg)

*Venjulegur <120 <80

*Venjulegur har 120-139 80-89
*Stig 1 140-159 90-99
*Stig 2 > 160 > 100

(Dishman o.f1. 2000:132).

Lyfjagjof er mjog algeng medferd vegna haprystings en mjog mikilvagt er ad
temja sér godan lifsstil med pvi ad hreyfa sig og reyna létta sig (Dishman o.f1. 2000:134).
Haprystingur hefur sterka tengingu vid sykursyki II og pegar einstaklingur hefur petta
tvennt 1 sambland vid offitu er pad kallad efnaskiptaheilkenni X (Bray. 2000:48).

Of pungir einstaklingar eru i meiri heettu 4 ad fa ymsar tegundir krabbameins og
pvi ytir pad undir aukin daudsfoll hja f6lki med pyngdarvandamal. Karlmenn eru i hattu
a a0 fa krabbamein 1 ristil, endaparm og blodruhalskirtil, en konur i @xlunarfaerin og
gallblodru. Brjostakrabbi er einnig algengur en hann virdist frekar tengjast idrafitu en

heildar likamsfitu (Bray. 2000:50).

5.0 Hvad geta offitusjuklingar gert til ad na sér i betra
form?

Mataradid er sa pattur sem ofpungir einstaklingar purfa ad huga vel ad asamt &fingum ef
peir vilja grennast. Med hafilegri hreyfingu og réttri samsetningu feedunnar verour
pyngdartapid hradara en ef einungis annar patturinn er tekinn fyrir. Ef mataredio er

einungis tekid i gegn an hreyfingar dregur ur efnaskiptahradnum sem pydir ad orkuporfin




minnkar og pvi fitubruninn einnig. Einnig er petta vafasamt ad pvi leyti ad likaminn
sekir pa orku til vddvanna med pvi ad brjota pa nidur, en fitan situr eftir. Feerri kilo pyda
einfaldlega minni vodvar, ekki minni fita (Mcardle 1994:120).

Ef aft er af fullu kappi an pess ad taka mataraedid med inn i reikninginn, getur
pad gerst ad likaminn nai ekki ad brenna 6llum peim hitaeiningum sem innbyrgdar eru og
vidkomandi fitnar, pratt fyrir miklar og erfidar @fingar. Pess vegan er naudsynlegt ad
lagfaera bada pessa patti. Med aukinni hreyfingu er verid ad auka orkueydsluna og med
betri samsetningu fadunnar er verid ad draga ur hitaeiningafjolda. bad segir sig pvi sjalft,
ad ef badir paettir eru vidhafdir, verdur arangurinn betri. Radlegast veri pvi ad leita til
naeringarfredings og hafa hann med 1 rddum vid val fedutegunda a4dur en vatnsleikfimin
hefst af fullum krafti (Mcardle 1994:120).

Hreyfing er vidurkennd adferd til ad 1éttast sem og kaloriu- og fitusnautt
matare0i. Einnig fara einstaklingar oft i hegdunar-, lyfja- og skurdadgerdir. Med pvi ad
minnka kalorfuinntku um 300-500 kaloriur 4 dag getur einstaklingur sem er med BMI
27-35 misst um 0,2-0,5 kg af fitu 4 viku. Peir sem eru med BMI yfir 35 purfa hins vegar
a0 minnka kaloriuinntékuna um 500-1000 kaloriur & dag til ad nd pessum markmidum.
Eftir um 6 manudi minnkar pyngdatapid yfirleitt og jafnvel stoppar, pa @tti markmidio ad
vera ad halda pyngdinni og reyna hugsa afram um kalorfuinntdkuna. Med hreyfingu er
hagt ad halda pyngdinni i skefjum en an hreyfingar kemur 1/3 af kilbunum aftur & 1 ari
og allt & 3-5 &rum (Dishman o.fl. 2004:169).

Hreyfing getur verid salren adstod fyrir folk sem er ad reyna létta sig. Margir
borda sér til &nagju en hreyfingin getur komid i veg fyrir ad folk bordi sér til &negju eda
jafnvel ad folki langi ekki lengur ad borda 6hollustuna par sem pad stendur sig svo vel i
a0 hreyfa sig. En offitusjuklingar lenda oft i andlegum og likamlegum hindrunum. beir
eiga oft mjog erfitt med hreyfingar og hafa 1itid pol og pvi getur verid erfitt ad koma sér
af stad. betta folk getur haft neikvaeda fyrri reynslu par sem peim var jafnvel stritt, voru
alltaf valdir sidastir 1 11010 og finnst peir vonlausir 1 iprottum. beir eru oft feimnir, med
litid sjalfstraust og pora pvi jafnvel ekki ad mata vegna hredslu um ad einhverjir séu ad

horfa 4 pa (Dishman o.fl. 2004:183).




En hvernig er haegt ad fa offitusjiklinga til ad hreyfa sig?
Vitanlega verdur folk ad fara varlega a0 offitusjuklingunum til ad peir heetti ekki strax.
Mikilvaegt er ad vera nemur fyrir likamlegum og andlegum hindrunum og minnka
ahersluna & akefdina pvi takmarkid er ad fa einstaklingana a hreyfingu. Leggja skal
aherslu 4 ad auka sjalfstraust um ad hreyfa sig og dnagjuna vid reglulega hreyfingu en
ekki magn eda tegund hreyfingar. Byrja skal 4 hentugu magni fyrir hvern einstakling
samkvemt hans poli og getu og utskyra fyrir peim hvernig venjuleg hreyfing getur
hjalpad peim, t.d. med pvi ad ganga upp stiga i stad pess ad taka lyftu og fleira. Einnig er
mikilvaegt ad leggja dherslu 4 dframhaldandi hreyfingu i stad pess ad einblina &4 smaatridi
eins og hvort eigi ad &fa fyrir eda eftir maltidir og fleira (Dishman o.fl. 2004:184).

Eins og minnst var 4 hér ad ofan, pa skiptir viljinn til ad breyta um lifstil mestu
mali pegar farid er ut i svona adgerdir, einstaklingurinn verdur ad vilja takast 4 vid
aukakiloin og standa sig. Freistingarnar eru alls stadar, sama hvert litid er, pvi hagt er ad
svala matarfikn sinni med einungis einu simtali og 4 innan vid einni klukkustund er
ohollustan komin heim ad dyrum og ofan i maga. Vegna pessa verdur vidkomandi ad
vera stadradin 1 ad standa sig til ad falla ekki vid fyrsta motbyr. Viljinn ma samt ekki
hamla framforum pwi til er folk sem vill sja arangur strax og @tlar sér pvi of mikid i
byrjun, badi i pjalfun og mataraedi. Afingarnar eru pa stundadar af of miklu kappi midad
vid likamsastand auk pess sem matarskammturinn er minnkadur langt nidur fyrir edlileg
mork. Vi0 petta safnast preyta fyrir i likamanum, efingarnar verda sifellt erfidari auk
pess sem likur & meidslum og alagseinkennum margfaldast, po svo ad tvo sidast toldu
atridin s¢é afar sjaldgeef i vatnsleikfimi. Svengdin verdur pvi alltaf til stadar sem gerir
petta mjog erfitt og leidinlegt. P4 eru miklar likur & pvi ad viokomandi gefist upp eftir
stuttan tima an pess ad sjaanlegur arangur hafi komid i 1j6s og falli aftur i sama vonda
fari0. Pess vegna er mikil vegt ad rddfara sig vid fraeeding & pessu svidi til ad hafa umsjon
med 6llu og geta pess ad farid sé rétt ad 6llum pattum. Pad mikilvagasta i pessu 6llu er
a0 fara ekki of geyst af stad og gera sér grein fyrir vid hve miklum arangri ma i raun
buast 4 hverju timabili fyrir sig (Dishman o.fl. 2004:187).

Einstaklingar verda ad gera sér grein fyrir pvi hvad sé raunhafur drangur til pess

ad pad setji sér ekki of haleit markmid sem ekki er hagt ad standa vid. Hatta er 4 ad
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vonbrigdin verdi pa mjog mikil sem getur valdid pvi ad viokomandi gefist upp a 6llu
saman. Raunhaft er ad missa um pad bil 500 gromm af fitu 4 viku (Mcardle 1994:121).
Einna mikilvagasti patturinn vid astundun reglulegra efinga er ad setja sér
markmid og fylgja peim leidum sem pjalfari setur til ad nd pessum markmidum. Allir peir
einstaklingar sem skrd sig i vatnsleikfimi fyrir ofpunga hafa ventanlega pau markmid ad
1éttast, baeta vodva- og lungnapol og jafnvel baeta nokkrum arum vid lifaldur sinn.
Einstaklingar verda ad setja sér bedi skammtima- og langtima markmid. Langtima
markmidid er eitthvad sem vidkomandi dreymir um og geeti pess vegna verid ad 1éttast
um 30 kg. Pad eru engin timamdrk & pessu, heldur er bara 14ti0 radast hversu vel gengur
ad na pvi. Svo setur s& hinn sami sér skammtimamarkmid sem er i raun vaxandi
troppugangur upp ad langtima markmidinu. bPad gati t.d. verid ad léttst um 500 gromm af
fitu 4 hverri viku. Med pessu er viokomandi ad vinna sigur i hverri viku ef petta tekst og
styrkir hann til ad halda afram & sému braut, pd petta sé timafrekt. Notast skal heldur vid
frammistodu markmid par sem einstaklingurinn er einungis ad keppa vid sjalfan sin i
viku hverri pegar melingar fara fram, heldur en nidurstddu markmid sem er samanburdur
vid adra. Naudsynlegt er ad fylgjast med framvindu mala hja hverjum og einum. bagilegt
er ad notast vid vigtun, ummalsmalingar, blodprystingsmala og fleira til ad fylgjast med
einstaklingunum. Gott er ad framkvama malingar einu sinni i viku svo hagt sé¢ ad gripa
inn i timanlega ef eitthvad hefur farid urskeidis hja viokomandi, annad hvort i mataraedi

eda vid pjalfunina (Mcardle 1994:124-125).

6.0 Af hverju leikfimi i vatni?

Olikt mérgum 68rum iprottagreinum er leikfimi i vatni nanast meidsla laus. Margir
einstaklingar, par 4 medal iprottafolk 1 heimsklassa, hafa nytt leekningarmatt vatnsins til
a0 na sér eftir meidsli. Pjalfun i vatni er hreyfing fyrir einstaklinga & 61lum aldri.
Ungabdrn, born, fullordnir, eldri borgarar, 6friskar konur, fatladir, gigtar- og
offitusjuklingar, slasadir/meiddir eru demi um viddina sem pessi tegund hreyfingar
gefur. bjéalfarar, sjukrapjalfarar og leknar eru alltaf ad visa einstaklingum meira og meira
i vatnsleikfimi par sem pad er badi druggt og adrangursrikt. beir sem eru med hdan
blodprysting eda hjartveikir og eiga erfitt med ad hreyfa sig almennt finnst leikfimi i
vatni vera go0 &fing fyrir hjarta og edakerfid (Tarpinian og Awbrey. 1997:2).
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Vatn hefur pann eiginleika ad f6lk getur flotid. Ahrif flotsins gerir folki kleyft ad
fara dypra i vatnid. Einstaklingar vega adeins um 10% af pyngd sinni i vatninu, pvi er
manneskja sem vegur 100 kg ekki nema um 10 kg pegar htn er i vatni upp ad halsi.
Flotid stydur vid lidamétin og gerir einstaklingum kleyft ad hreyfa sig 4 margan hatt sem
pad annars geti ekki. Flotid hjalpar sjiklingum, sem eiga vid eymsli ad strida i lidum, ad
byrja mun fyrr en ella ad hreyfa sig og pvi eru peir fljotari ad na sér i fyrra horf. Lidleiki
eykst einnig par sem hreyfingar eru auknar i 6llum lidum og lidamétum (Tarpinian og
Awbrey. 1997:6-7).

bar sem vatn hefur um 700 sinnum meiri péttni en loft veitir pad mikla motstodu
vid hverja hreyfingu. Pessi motstada getur verid orlitid eda mun meiri en 4 landi, eftir pvi
hversu hrod hreyfingin er. bvi hradari hreyfing, pvi meiri moétstada er i vatninu
(Tarpinian og Awbrey. 1997:7).

bjalfun 1 vatni hefur tvofold pjalfunarahrif, lofthada pjalfun (og stundum loftfirta)
og vodvastyrkingu. Lofthddu efingarnar notast vid flestu storu beingrindarvodva

likamans og auka pvi blodfledid um allan likamann (Tarpinian og Awbrey. 1997:7).

7.0 Métstada vatnsins og uppdrifskraftur

Vegna moétstodu vatnssins verda allar hreyfingar haegari og audvelt er ad stjorna alaginu.
Eftir pvi sem einstaklingar hreyfa sig hradar i vatninu pvi meiri verdur moétstadan (Audun
Eiriksson. 2000:121).

Uppdrifskrafturinn i vatninu gerir pad ad verkum ad einstaklingar og hlutir verda
mun léttari en & purru landi. Einstaklingurinn léttist pvi sem svarar rimmalinu sem hann
ryour fra sér. Augljost er pvi ad litid dlag er 4 mjadma-, hné-, og okklalidi (Audun
Eiriksson. 2000:121).

8.0 Vodvajafnvagi likamans

Ef einstaklingur &fir styrk vodva med beygju um lidamot, pa verdur pad einnig ad
framkvaema réttu til ad gagnstaedur voovi styrkist einnig. Vatnsleikfimin er einmitt
tilvalin 1 petta, enda er hun talin ein af peim fau adferoum sem styrkja badi flexor og
extensor vodva sem og external og internal vodva. Hreyfing verdur til pegar akveodnir

voOvar dragast saman og er pa oft talad um flexor og extensor vodva i sému andra.
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Flexor voovinn sem i daglegu tali kallast beygjuvodvinn sér til pess ad vid getum beygt
utlimina pegar pess er 6skad. Hann er sagdur vera motvodvi extensor vodvans.
Tvihofoinn sem stadsettur er framan a upphandlegg er demi um vodva sem starfar a
pennan hatt, p.e. feerir hondina naer 6xlinni. Extensor vodvinn nefnist réttuvodvi vegna
pess ad hann getur rétt ur lidamdétunum aftur sé pess 6skad. Prih6fdinn sem stadsettur er
aftan 4 upphandlegg er demi um svona védva og getur pvi rétt aftur ar handleggnum og
feert hondina fjer 6xlinni (Huey 1986:11).

Vid external (abduction=frafarsla) hreyfingu reynir 4 vodva sem taka til starfa
pegar ttlimir eru faerdir fr4 midlinu likama. Pessir vodvar eru sagdir vera motvodvar
internal vodvanna. Utanvert leri er deemi pessa tegund vodva, p.e. hann gerir pad ad
verkum ad vid getum fart fotleggina 1 sundur. bPegar aftur 4 méti utlimir eru faerdir aftur
til baka ad midlinu, reynir 4 internal (adduction=adfaersla) vodvana. Innanvert leeri er
demi um pessa gerd vodva, p.e. hann gerir pad ad verkum ad vid getum sett fotleggina
pétt upp ad hvor 60rum (Reed 1985:19).

begar voovi er latinn mynda samdratt verdur motvodvinn, p.e. sd vodvi sem
vinnur 4 moti hreyfingunni, ad gefa eftir svo hreyfingin geti att sér stad. Vodvahoparnir
veita hvor 60rum rétt hlutfall af styrkleika og teygjanleika, p.e.a.s. ef peir eru badir afdir.
A purru landi reynir einungis 4 pann v6dvahop sem verid er ad &fa, en i vatninu reynir
hins vegar a fleiri vodvahopa (t.d. motvodvann) vegna motstddunnar sem kemur ar 6llum
attum. Vegna pessa patta eru @fingar i vatni taldar mjog gédar og betri en afingar 4 purru
landi ef horft er til jafnveaegis vodvanna og afingalengdar. Til ad mynda parf ad stunda
sambarilegar @fingar & landi helmingi lengur en i vatni til pess ad sami drangur naist

(Huey 1986:11).

9.0 Lifedlisfraedileg ahrif vatns a likamann
Lifedlisfredileg ahrif pjalfunar i vatni verda baedi vegna heita vatnsins i lauginni og

@finganna sjalfra. Ahrifin eru breytileg eftir hitastigi vatnsins, lengd og tegund
aefinganna og pvi hversu erfidar peer eru (Bandy og Sanders 2001:301).

Vegna mykingaahrifa vatnsins er minna alag 4 hjartad og adra voova likamans,
og blodprystingur haekkar ekki eins mikid og vid afingar 4 purru landi. Hjartslattur vid

framkvaemd @finga i vatni er 13% laegri en vid somu @fingar 4 purru landi og 6ndunin
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verdur betri par sem vatnid hjalpar til vid ad dypka hana, lungun f4 meira sirefni og

hreinsa pvi meira af irgangsefnum 0r blodinu (Gaines. 1993:13).

10.0 Kostir vatns til pjalfunar

Vatnid er einstaklega gott @fingaumhverfi par sem likaminn vegur adeins um 10% af
eigin pyngd. Pessi litla pyngd sem einstaklingurinn vegur i vatninu gerir honum kleift ad
hreyfa alla lidi likamans med minni dreynslu en i samanburdi vid @fingar 4 purru landi.
Uppdrif vatnsins dregur ur dhrifum pyngdar og hjalpar einstaklingum ad slaka a og lina
sarsauka. Vegna pessa hafa afingar i vatni g60 ahrif 4 einstaklinga sem kenna sér
einhvers meins i lidum og lidamétum og eiga par af leidandi erfitt med ad stunda
likamsrakt & purru landi (Gaines. 1993:4).

Askilegt hitastig vatnssins er 27-31 gradur a celsius. ZAfingar 1 volgu vatni halda
hudinni kaldri og auka efnskipti likamans dsamt pvi ad auka blodfladi til vodva, auka
surefnisupptoku og leekka blodprysting. Med pvi ad minnka 4lag 4 vodva, bein, sinar og
lidamot geta einstaklingar, sem ekki geta @ft 4 landi, ft 1 vatni. Hiti vatnsins og
uppdrifid gerir pad ad verkum ad sarsauki vid gerd @finga er minni og hefur slakandi
ahrif. Vegna pessa er haegt ad hreyfa lidi i vatni an mikilla 6paginda og pannig vidhaldid
og/eda aukid lidleika. Vatnid hefur mykjandi ahrif & likamann og losar spennu i vddvum
vegna aukins blodfledis um vodvana. Mykingarahrif vatnsins hefur pau ahrif ad minna
alag er a hjartad og adra vodva likamans. Einnig hekkar blodprystingur ekki eins mikid
og vid @fingar & purru landi og hjartslattur vid framkvemd @finga i vatni er 13% legri
en vid somu @fingar 4 purru landi. Ondunin verdur betri vid @fingar i vatni par sem
vatnid hjalpar til vid ad dypka hana, lungun f4 meira surefni og hreinsa pvi meira af
urgangsefnum Ur blodinu. Helsti munurinn 4 @fingum i vatni og & purru landi er
motstadan sem vatnid veitir gegn likamshreyfingum. Vatnid stydur vid og vinnur sem
puoi & pungaberandi lidamot eins og hné og 6kkla. Hreyfingar verda haegari vegna
motstddunnar og vodvarnir erfida par med meira, sem leidir til aukinnar orkunotkunar

(Gaines. 1993:4-12).
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11.0 Uppbygging tima og a&fingaaaetiun

Hér ad nedan hef ég sett upp 12 vikna afingadaetlun sem ég skipti i 6 vikur i senn.
Afingadetluninni er skipt 1 upphitun, adalpatt og nidurlag og fylgja med hugmyndir ad
efingum sem heegt er ad Gtfaera & margan hatt. Tekio er 4 6llum helstu védvahopum og
lidamotum 1 pessum afingadatlunum. Fyrra timabilid eru djipvatnsefingar par sem paer
henta betur byrjendum sem eiga vid pyngdarvandamal ad strida. Akefdin verdur svo
aukin me0 hverri viku og @fingarnar pyngdar 6rlitid. Seinni 6 vikurnar eru
grunnvatnsafingar. bar er akefdin meiri og einstaklingarnir purfa ad gera @fingar sem
styrkja enn meira pungaberandi lidamot eins og hné og okkla.

Hver timi er yfirleitt 45- 50 minttur par sem er tekid & polpetti, styrk og lidleika.
bar sem ég er ad gera aetlun fyrir of punga einstaklinga eru flestar &fingarnar @tladar
storu vodvahopunum (feetur, bak, brjost og rass) pvi pad parf meiri orku til ad starfraekja

pa heldur en pa litlu (tvih6fdi, prihfoi, kalfar, axlir og fleiri).

11.1 Fyrra timabil: Vika 1 - 6

Upphitun (10 min)

G060 upphitun er naudsynleg til pess ad vodvarnir hitni og verdi tilbunir undir pau atok
sem i veendum eru. Upphitun virkar par ad auki sem smurning 4 61l lidamot. Einnig
veldur aukinn likamshiti pvi ad badi 1idbdnd og bandvefir verda teygjanlegri. Oll pessi
atrioi minnka likurnar &4 tognunum og alagsmeidslum téluvert mikid, p6 ekki sé na mikid
um meidsli 1 vatnsleikfimi.

Upphitun skiptist upp 1 prjé eftirfarandi peetti:

a) Voovaupphitun: Samanstendur medal annars af hreyfingum helstu vodva
handleggja, fotleggja og hofuds. Byrjad er a litlum hreyfingum sem stakka sidan
vegna vaxandi dkefdar. Hver @&fing framkvaemd i 60 sekiindur. Haegt er ad gera

eftirfarandi afingar:
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Afing

Framkvemd

Markmid

1. Ganga Gengi0 fram og til baka um | Hita vodva leris- og adra
laugina. fotvodva. Baki haldid beinu.
2. Skrefganga Aframhaldandi ganga en Aframhaldandi hitun

lengri skref. Handleggjum

sveiflad fram og aftur.

fotleggjavodva. Einnig verid
ad hita axlir. Baki haldio

beinu.

3. Gengio med beygd hné

Hnén beyggd, farid eins
nedarlega og hagt er an pess
a0 fara med andlit i kaf.
Hendur 4 mjodm. Axlir

feerdar fram og til baka.

Hita upp fotleggi, mjadmir
og axlir. Baki haldid beinu.

4. Gengid a tam

Gengi0 fram og til baka a4
tam. Likama lyft eins hatt

Adallega upphitun fyrir
kalfa og 6kkla. Baki haldid

upp og hegt er i hverju beinu.
skrefi.
5. Gengio a haelum Gengid fram og til baka a4 Upphitun fyrir vodva

haelum. Hondum sveiflad
fram og aftur & moti

gagnstedum fati.

framan 4 skoflung og axlir.

Baki haldid beinu.

Timi alls: 5 min

b) Teygjuupphitun: Undirblia vodva til ad geta unnid 4 harri dkefd i fullri hreyfigetu.

Minnkar meidslahattu. Teygt & helstu vodvahopum og hverri teygju haldid i 10

sekundur.

» Framan og aftan a leeri

> Siour
>» Kalfar

» Brjostvoovar
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¢) Lofth4o upphitun: Er mjo6g mikilvegur kafli upphitunar til ad auka 4lag 4 hjartad og

lungun og undirbtia pessi kerfi sem best fyrir adalpattinn. Hver @fing gerd i 60

sektindur. Heegt er ad gera eftirfarandi &fingar:

Afing
1. Hro60 ganga m/haum

hnélyftum.

‘ Framkvaemd
Gengid fram og til baka um
laugina. Handleggjir faerdir

a gagnstaett hné.

‘ Markmio

Aframhaldandi upphitun
nedri parts (beygjuvoovi i
mjoom) sem og axla. Bak

beint.

2. Helar i rass.

Gengid fram og til baka og
haelum sparkad i rass um
leid. Beygt og rétt ur
handleggjum til skiptis.

Aframhaldandi upphitun
fotleggjavodva (aftan &
leeri). Einnig notast vid tvi-
og prih6foa. Baki haldid
beinu og kvid haldid

spenntum.

3. Sprellikall

Hendur og faetur ferdar 1
sundur &4 sama tima. Hné og

teer visa 1 sOmu att.

Aframhaldandi upphitun 4
Ollum likamanum (innan-
og utanverd lari, axlir). Bak

beint, kvidur spenntur.

4. Skioaganga

Fetur ferdir fram og aftur,
4 sama tima er ormum
sveiflad beinum fram og
aftur. Heegri hond + vinstri

fotur og 6fugt.

Aframhaldandi upphitun &
Ollum likamanum
(beygjuvodvi i mjodm,
réttuvoovi 1 mjéom (rass)

og bakvodvar).

5. Spark

Beinum fati sparkad upp i
mjadmahad. Skipt um fot
pegar hann nemur aftur vid

botn.

Aframhaldandi upphitun &
Ollum likamanum,
sérstaklega beygju- og

réttuvodvum mjadma.

Timi alls: 5 min
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Adalpattur (20min) — Djupvatnszefingar
Fitubrennsla, hjarta- og lungnapol.

Afing
1. Hreyfanlegar haar
hnélyftur

Framkvemd

Farid er fram og til baka
pvert yfir laugina. Farid
afram med bringusunds
armtokum og hnélyftum.
Afturabak med baksunds
armtokum og hnélyftum.
Halda baki beinu og vera

uppréttur.

Markmid
Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ao styrkja sem flesta

voovahopa.

2. Hreyfanlegt hjol

Farid er afram meo pvi ad
hjola med fétum og nota
hundasunds armtok. Halda
baki i uppréttri stodu. Til ad
komast afturabak eru notud

baksunds armtok.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ao styrkja flesta

voovahopa.

3. Hreyfanlegt skidahopp

Feetur ferdir fram og aftur.
Hendur ferdar beinar fram
og aftur um leid, haegri fotur
+ vinstri hond.
Framfarsla=hendur togadar
kroftuglega til baka.
Afturfersla=hondum ytt

fram.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ad styrkja sem flesta

vodvahodpa.

4. Hreyfanleg haelspork

Odrum fzti i einu sparkad i
rass. Farid 4fram med
prihofdaréttu, en afturdbak
med tvihofdabeygju. Lata
hné visa nidur 4 botn og

hafa olnboga ad likama.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ad styrkja flesta
vodvahopa. Ahersla &
aftanverda lervodva,

tvihofda og prih6foa.
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5. Sprellikarl

Hendur og faetur ferdar 1
sundur 4 sama tima. Hné og

teer visa 1 sOmu att.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthddu vodvastarfi
sem og ao styrkja flesta
vodvahdpa (innan- og
utanverd leeri, axlir). Bak

beint, kvidur spenntur.

6. Venjulegt hjol

Setid er i vatninu og efri
hlutinn hvildur. Hj6lad med

fotum 1 heila hringi.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ad styrkja voova i

neori hluta likamans.

7. Venjulegt skidaganga

Feetur ferdir fram og aftur,
4 sama tima er ormum
sveiflad beinum fram og
aftur. Heegri hond + vinstri

fotur og ofugt.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthddu vodvastarfi
sem og ad styrkja flesta
vodvahdpa (beygjuvodvi i
mjodm, réttuvodvi i mjédm

(rass) og bakvodvar).

8. Hnélyftur

Hné feerd i att ad brjosti og
til baka. Haegri hond snertir

vinstra hné og 6fugt.

Auka hjarta- og lungnapol
med lofthadu vodvastarfi
sem og ao styrkja flesta

vodvahopa.

Alls 20 min

Niourlag (10 min)

Farid er yfir i grunna laug og sambarilegar &fingar gerdar en af minni akefd og 1 styttri

tima. Endad er 4 pvi ad synda nokkrar ferdir af skélabaksundi og bringusundi rolega.

Adur en farid er upp Gr eru framkvaemdar alika teygjur og i upphituninni. Nidurlag er

mikilvaegt heilsu okkar pvi pad getur komid i veg fyrir eymsli 1 vodvum, meidsli og of

miki0 alag & hjarta og lungu. Mikilvaegt ad likamshitinn leekki smam saman og ad

ondunin verdi aftur edlileg & medan likaminn er enn & hreyfingu heldur i hvild (Conrad

1985:9).

19




11.2 Seinna timabil: Vika 7 — 12

Upphitun (10 min)

Samberileg upphitun og framkvemd var & fyrra timabili, en gerd med herri akefd vegna

betri likamlegrar heilsu einstaklinganna.

Adalpattur (30 min) — Grunnvatnszfingar

Fitubrennsla, hjarta- og lungnapol.

Atakshopurinn hefur vaentanlega synt framfarir, p.e. losad sig vid p6 nokkur aukakilo,

baett hjarta-, lungaprek og vodvapol. Pvi @tti hann reidubtiinn til ad faera sig yfir

grunnvatnspjalfun par sem pungaberandi @fingar aukast til muna. Vinnutiminn verdur

aukinn 1 prjd minutur i senn og reynt ad hafa hvildartima milli @finga styttri en & fyrra

timabilinu. Einnig verdur heildarvinnutimi lengdur i 30 minutur.

beir sem finna ekki n6gu mikid fyrir @fingunum an ahalda geta notast vid pau, baedi 4

fyrra og seinna timabilinu. Hérna koma afingarnar:

Afing ‘

1. Haar hnélyftur.

Framkvaemd
Gengid er i vatninu og
hnjanum lyft hatt 4dur en
skref er tekid. Hendur
hreyfdar med upp og nidur
og olnbogar hafdir upp ad

likama.

Markmid
bjalfa upp vodva-, hjarta-
og lungnapol. Notast vid
beygju- og réttuvédva i
mjodm sem og tvi- og

prih6fda 1 upphandlegg.

2. Gaesagangur.

Beinir fetur feerdir upp og
nidur til skiptis ad framan.
Handleggir ferdir fram og
aftur um leid. Haegri fotur +

vinsti handleggur og 6fugt.

bjalfa upp vodva-, hjarta-
og lungnabpol. Beygju- og
réttuvodvar i mjodm sem og

axlir.

3. Kraftganga.

Byrjad er 4 fra- og adferslu
fota til hlidar. Svo er tekid
framstigsskref med mikilli
beygju i hnjam. Beinir
handleggir til hlidanna til ad
halda jafnvaegi.

bjalfa upp vodva-, hjarta-
og lungnapol. Notast vid
innan- og utanvert laeri,
framan- og aftanvert leri og

rass.
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4. Aodfeersla beinna Byrjad er med hendur beint | Notast vid brjostvodva og
handa. ut fra 6xlum, peer sidan efri hluta baks.

feerdar beinar saman med

medial sniiningi pannig ad

l6far snertast.

5. Hlioarfeersla fotar Beinum fati spyrnt frd og bjalfa upp vodva-, hjarta-
a0 likama. Heell visar ut til | og lungnapol. Notast vid
hlidar og upp. Hendur innan- og utanvert laeri.
haf@ar til hlidar til a0 halda

jafnvaegi.

11.3 bol
bol er geta likamans til ad erfida mikid i langan tima og skiptist 1 lofthad og loftfirrt pol.

Lofthad pol er geta likamans til ad framkvama erfidar &fingar i langan tima med miklum
styrk og nyta til pess lofthada orku i vodvunum. Loftfirrt pol er geta likamans til ad taka
vel 4 1 stuttan tima og nyta loftfirrta orku i vddvum. Mest loftfirrt pol parf vid
hamarkshrada fra 20-30 sekundum upp i u.p.b. 2 minttur og vid par adstedur myndast
mikil mjolkursyra (Gjerset o.fl. 1999:29).

Lofthad hreysti (aerobic fitness) er vinsalasta form heilbrigdar hreyfingar.
Lofthadar &fingar eru allar &fingar sem auka hjartslattinn i meira en 20 minttur. Sterkt
hjarta er naudsynlegt g6dri heilsu (Tarpinian og Awbrey. 1997:13).

Loftfirrt hreysti (anaerobic) pjalfar likamann i ad brjota nidur mjolkursyru svo
einstaklingar geti framkvamt @fingarnar hradar og i lengri tima. Pessi tegund af kroftugri
hreyfingu er adallega fyrir hradapjalfun, en vissara er ad vera med gott lofthad pol til ad
undirbtia hjartad og vodvana, adur en byrjad er a loftfirrtri pjalfun (Tarpinian og Awbrey.
1997:13).

Einstaklingur sem hefur gott lofthad pol hefur aukid getu sina til ad framkvama
likamlegar hreyfingar, hefur meira hlutfall af goda kélesterdlinu (HDL) 4 moti pvi slema
(LDL), hefur verndunarahrif frd mérgum sjukdomum og meiri tilfinningu fyrir goori

lidan (Huey og Forster. 1993:10).
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11.4 Styrkjandi pattur
Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft (Gjerset o.fl. 1999:73). Styrk er haegt ad auka

med pjalfun i vatni likt og lidleika. Styrktarpjalfun i vatni er aukin med dkvednum
aholdum og auknum hrada (Tarpinian og Awbrey. 1997:7).

Styrktarpjalfun med 160um i vatni minnkar meidsla dhaettu vodva, beina og
lidamota par sem vatnid veitir likamanum motstoou 1 margar attir. begar aft er 4 landi er
haetta 4 ad vodvar rifni pegar einstaklingar vinna i lengjandi vodvasamdratti par sem
glimt er vid pyngdaraflid. Par sem vatnid hefur meiri péttni en loftid hefur pad meiri
motstoou badi 1 lengjandi og styttandi védvavinnu og pvi er meidslahettan minni.
Styrktarpjalfun 1 vatni veitir einnig jafnvaegi i voovastyrk pvi vodvarnir vinna jafnt
beggja megin vid lidamétin 1 somu &fingunni (Gaines. 1993:4).

Margs konar 4hold er haegt ad nyta sér i vatnsleikfimi. Markmid peirra geta verid

mismunandi en 6ll hjalpa pau folki til ad na betri arangri 1 @fingum sinum.

(hydrofit.com 2000)
Myndir 1-2

Okklal6d
Med notkun 6kklal6da 1 djup- og grunnvatnspjalfun eykst akefd og pvi brenna
einstaklingar fleiri kalorium. Einnig eykst jafnvaegi og styrkur. Med pvi ad hlaupa eda
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ganga i vatninu med 6kklal6d likist efingin meira hlaupi 4 landi par sem einstaklingurinn

finnur meira fyrir ad faeturnir prystist i botninn (Huey og Forster. 1993:86).

(hydrofit.com 2000).
Mynd 3
Hanskar
Hanskar eda griflur eru notadar til ad auka motstodu efri hluta likamans. Peir eru med
hélfgerdu “fiti” milli fingra sem eykur enn frekar moétstoduna. Hanskarnir studla einnig
a0 akafari hreyfingu efri hluta likamans og hjartad eykur afkost sin toluvert (Sanders.
2000:187-188). Med auknum hjartaafkostum verdur brennsla likamans enn meiri og pvi
eru hanskarnir mjog g6dir til ad auka motstoduna an pess ad einhver heetta s¢ a

meidslum.
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(hydrofit.com 2000).

Myndir 4-7
Handlod/pressul6o

Handl6o er heegt ad f4 i mismunandi pyngdum og attu pvi allir ad geta fundid sér pyngd
vid hafi. Gott er ad nota flotbelti med handlédunum til ad minnka alag & axlir og stydja
vid likamann. Lodin er einnig haegt ad nota sem studning pegar verid er ad gera efingar
fyrir nedri hluta likamans (Sanders. 2000:190-191). Einstaklingar sem teljast vera i offitu
@ttu leikandi ad geta notad handlod til ad auka afkdstin, en ef einhverjir einstaklingar

ekki treysta sér ad vera med handl6din pa ma nota hanskana til ad auka brennsluna.

11.5 Lidleiki/sveigjanleiki

Sveigjanleiki gerir voOvunum kleift ad teygja vel Ur sér og lidamotum ad fara gegnum
edlilegt hreyfisvid. Flestir einstaklingar gera sér ekki grein fyrir pvi ad lidleiki er eitt af
pvi sem vid 60lumst i @sku. Ad vidhalda og auka lidleika heldur okkur ungum. Pjalfun i
vatni eykur lidleika og hreyfisvid med pvi ad nota flotkraft, métstodu og haefileika
vatnsins til ad stydja vid utlimina. Rannsoknir hafa synt fram a ad hlaup og ganga i vatni
geta aukid lidleika og hreyfigetu um 230% (Tarpinian og Awbrey. 1997:13).
Einstaklingar sem eru of pungir eda of feitir eiga til ad vera mjog stirdir par sem
hreyfigeta peirra er oft minni en hja einstaklingum i kjorpyngd. Med pvi ad gera
liokunarafingar og teygjur i vatni nast slokun i vodvunum og pvi verdur pagilegra ad

teygja & heldur en 4 landi (Huey og Forster. 1993:11).
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12.0 Tvenns konar afingaform
Vatnsleikfimi er badi stundud i grunna enda laugarinnar (grunnvatnspjalfun) og djupa

(djapvatnspjalfun). Djapvatnspjalfun hentar betur fyrir of punga einstaklinga til ad byrja
med en svo ma fara i grunnvatnspjalfun pegar einstaklingarnir hafa styrkt sig orlitid par

sem meira alag er i grunnvatnspjalfuninni & nedri hluta likamans.

12.1 Grunnvatnspjalfun

Talad er um grunnvatnspjalfun pegar @fingar eru gerdar i vatni sem naer upp i mittishad
og einstaklingarnir standa i botninn. Afingar sem gerdar eru i grunnvatnspjalfun eru
adallega ganga, skokk, sparka, rugga med hoppi (rocking), hopp og skeri. Upphaf
pessarra spora ma rekja til danshreyfinga og eru pau mjog einféld. Grunnvatnspjalfun
hentar ekki peim sem eru of pungir og eru ad byrja i vatnsleikfimi par sem hoppin og
fleira getur verid of mikid dlag 4 pungaberandi lidamot eins og hnén. Best er ad byrja i
djtpvatnspjalfun og svo feera sig yfir i grunnvatnspjalfun pegar einstaklingarnir hafa nad

a0 styrkja sig (Sanders. 2000:108-109).

12.2 Djupvatnspjalfun

[ djupvatnspjalfun nzer vatnid yfirleitt upp ad 6xlum og einstaklingarnir annad hvort rétt
na nidur a botninn eda na ekki nidur (Sanders. 2000:111).

Nokkrir af morgum kostum djipvatnspjalfunar eru ad margir einstaklingar geta
byrjad ad hlaupa i vatninu 4n pess ad einhver meidslahatta s¢ til stadar og jatnvel hlaupid
lengur en pad gerir venjulega pratt fyrir ad pad sé ofpungt eda med einhver meidsli.
byngdaraflio er ekkert sem einstaklingar purfa ad glima vid og pvi er mun minna alag &
lidamot (Tarpinian og Awbrey. 1997:50).

Flestir sem nota gongu eda hlaup i djapvatnspjalfun eru med flotbelti um mittid &
sér til ad adstodar vid ad halda uppréttri stodu og ad munnur og nef fari ekki i kaf pannig

a0 edlileg ondun geti att sér stad (Tarpinian og Awbrey. 1997:51).
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(hydrofit.com 2000).

Myndir 8-10
Flotbelti
Beltin eru mjog mikilvaeg fyrir djipvatnspjalfun til ad veita studning og hjalpa til vid flot

par sem einstaklingar na yfirleitt ekki nidur i botninn (Sanders. 2000:190). Fyrir
einstaklinga sem eru of pungir er petta mjog gott hjalpartaeki par sem beltin adstoda vid
jafnveegi, hindra a0 einstaklingar fari i kaf eda fljoti upp. Me0 notkun belta geta
einstaklingar hlaupid eins hratt og peir treysta sér an pess ad f4 hogg 4 hné og 6kkla, sem

oft eru léleg vegna pyngdarinnar.
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(hydrofit.com 2000).

Myndir 11-13
Nudlur
Nudlur eru notadar badi fyrir studning vid allan likamann og einnig fyrir utlimi. Bedi er

haegt ad sitja 4 nudlunni og halda sér 4 floti med pvi ad halda i hana (Sanders. 2000:191).
Heegt er ad gera jafnveegis @fingar med pvi ad sitja & henni og reynir pad mjog & bak- og

kvidvodvana og eykur par af leidandi brennslu likamans.

13.0 Orkuefnaskipti vodvanna (orkukerfin)
Orkukerfin eru fjogur pau eru ATP-PCr kerfid, sykurrofskerfid, krebshringurinn og

oxunarkerfid. En i vatnsleikfimi eru sykurrofskerfid og oxunarkerfid notud.

13.1 Sykurrofskerfid: Kolvetni er brotid nidur i glikésa. Glukosi er einsykra og
er um 99% blodsykurs glukoési. Ur glukosa er glykogen myndad sem er kedja samsett ur
glukosa. Glukosi asamt glykogeni sem geymt er i lifur eda vodvum pangad til pess er
parfnast, er sidan brotid nidur med ensimum i 10-12 efnahvarfabreytingum til ad mynda
ATP. Oll pessi ensim starfa i umfrymi fruma. Adur en hagt er ad nota glikésa og
glykogen parf ad breyta pvi i efnasambandid giikosa-6-fosfat. Sykurrofskerfio gefur 3
mol af ATP fyrir hvert mol af glykogeni en adeins 2 mol ATP fyrir hvert mol af glikosa
vegna pess ad pad kostar eitt mol af glikosa ad breyta honum i glukdsa-6-fosfat.
Nidurbrot glikésans framleidir pyruprugusyru. b6 svo ad sykurrofio parfnist ekki

surefnis (loftfirrt) er pad samt strefnisnotkunin sem akvardar hvad verdur um
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pyruprugusyruna. Ef sirefni er ekki til stadar breytist pyruprugusyran i mjolkursyru.
Mjolkursyran safnast upp 1 vodvum og truflar vinnu ensima svo nidurbrot glykogens er
hindrad. betta orkukerfi gefur ekki mikid magn af ATP en er adalorkugjafinn fra 30
sektindum og upp 1 2 minutur (Costill og Wilmore. 2004: 122-123). Sykurrofid fer i gang
vid styrktar- og stodvapjalfun par sem oft er notast vid 160 eda onnur 4hold til ad auka
akefdina. Styrktarpjalfun i vatni fer yfirleitt fram i grunna enda laugarinnar og er ekki
melt med ad offitu folk byrji i grunnvatnspjalfun fyrr en pad hefur nad betra lofthadu
poli og sé buid ad styrkja sig ad einhverju leyti, p6 adallega i fétum par sem peir bera alla

pyngdina.

13.2 Oxunarkerfio er lofthad og er floknast allra orkukerfanna. Oxunarkerfid
starfar { hvatberum frumanna og getur framleitt nestum otakmarkandi magn af ATP og er
pvi adal adferdin sem notud er i greinum sem krefjast Githalds. En til pess parf likaminn
ad flytja strefni til vodva.

Oxunarkerfid starfar 4 tvenns konar hatt, annars vegar i oxun 4 kolvetnum
(lofthad sykurrof) og hins vegar i oxun 4 fitu (fitusundrun). Oxun kolvetna gerist 4 sama
hatt og loftfirrta sykurrofid. Eini munurinn er sa ad surefnid dkvardar hvad verdur um
pyrupragusyruna. [ loftfirrta sykurrofinu var henni breytt i mjélkursyru. I pessu kerfi er
henni hinsvegar breytt i acetyl coensim A (acetyl CoA). Acetyl CoA berst sidan inn i
krebshringinn sem er flokin r6d efnahvarfa sem fullkomna oxun 4 Acetyl CoA. I lok
krebshringsins hafa myndast 2 mol af ATP dsamt argangsefnum sem eru koldioxid (CO;)
og vetni (H"). Vetni myndast 4 tveim stodum i oxunarkerfinu. Pegar glukésa er breytt i
pyrupragusyru og i krebshringnum. Ef vetnid veeri 14tid vera i kerfunum myndu innvidi
frumunnar vera of sur, pvi latum vid allt vetnid i 160 efnahvarfa sem nefnist
ondunarkedjan. Par binst vetnid tveimur skildum ensimum NAD og FAD og mynda
NADH og FADH. Vid lok 6ndunarkedjunnar klofna pessi efnasambodnd og vetnid binst
strefni og myndar vatn (H,O) sem kemur i veg fyrir syringu. Rafeindir sem klofnudu fra
vetninu i dndunarkedjunni veita orku til pess ad mynda ATP Gr ADP. Oxunarkerfid getur

gefid allt ad 39 mol af ATP fyrir eitt mol af glykdgeni en 38 mol ATP fyrir eitt mol af
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glukosa par sem pad kostar eitt ATP ad breyta glukoésa i glukosa-6-fosfat (Costill og
Wilmore. 2004:124-125).

Oxun 4 fitu er hin adferd oxunarkerfisins. Fita getur gefid margfalt meiri orku en
hin neeringarefnin. Fita er brotin nidur med fitusundrun i fitusyrur. bessar fitusyrur (free
fatty acids) geta borist 1 bl6did og flust um likamann og inn i vodvafrumur. begar komid
er inn i frumurnar eru fitusyrurnar virkjadar med orku fra ATP og undirblinar undir Beta-
oxun i hvatberunum. I henni er kolefnakedja fitusyrunnar klofin nidur i 2 kolefna hluta
sem nefnast virk asetot. Vid hvern klofning verda til 1| NADH, 1 FADH og 1 virkt asetat.
Virku asetotin verda ad acetyl CoA sem fer sidan i krebshringinn likt og i lofthadu
sykurrofi. Oxun 4 fitu parfnast mikid meira surefnis heldur en oxun glykogens og tekur
lengri tima en gefur meiri orku. Oxunarkerfid getur framleitt svo til 6takmarkad magn af
ATP ef haegt er ad flytja stirefni négu hratt og er adalorkugjafinn eftir um 2 min (Costill
og Wilmore. 2004:125-127).

Orkukerfin 3 vinna saman ad pvi ad mynda ATP en ekki 1 r60 4 eftir hvoru 60ru
og er hlutfall peirra mismunandi eftir timapunkti og dkefd. { vatnsleikfimi er sykurrofs-
og oxunarkerfid notad adallega. Pegar um stédvapjalfun er ad reda er sykurrofid mikid
notad par sem styrktarefingar eru mikid gerdar i 45-90 sek. og svo er hvilt. En i grunn-
eda djupvatnspjalfun er oxunarkerfid notad par sem um lofthddar efingar er ad reda i um

45-50 minutur.

14.0 Hvad getur vatnsleikfimi gert fyrir of pungt folk?

Eins og fram hefur komid hér ad ofan getur verid erfitt fyrir einstaklinga sem glima vid
pyngdarvandamal ad stunda heilsuraekt par sem pungi peirra getur valdid verkjum i lidum
og lidamotum. En med pvi ad stunda pjalfun i vatni minnka verkirnir par sem
einstaklingar vega adeins um 10% af pyngd sinni i vatninu. Med pad i huga er audveldara
ad koma einstaklingum af stad.

Med hreyfingu eykst blodstreymi um allan likamann og talad er um ad pjalfun i
vatni geti leekkad pulsinn og blooprysting um 13% (Sova. 2000: 13). betta er mjog mikil
hjalp fyrir pa sem glima vid haprysting, hjartasjikdoma og offitu. Vegna kaelingarahrifa
fra vatninu 4 likamann hagist 4 allri starfssemi hjartans og vodvarnir fa nog strefni.

Vegna pessa mé audveldlega auka pol og leekka pulsinn (Sova. 2000:19).
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Med hreyfingu eykst orkueydsla, p.e. vid brennum kalorium. Med pvi ad afa &
50-85% hamarkspulsi faest g0d polpjalfun og kaloriueydsla er toluverd. Hamarkspulsinn
ma finna med pvi ad reikna:

220 - aldur = hamarkspuls

Hamarksptls x @fingardlag = afingarpuls

betta gefur okkur ad manneskja sem er 40 ara og @tlar ad @fa 4 65% alagi er med
efingarpuls 117 slog 4 minutu (Sova. 2000:9).

Styrktarpjalfun 1 vatni er haegt a0 gera med eda an 16da vegna motstddunnar sem
vatnid gefur. Med hrodum hreyfingum eykst styrkurinn par sem motstadan verdur enn
meiri en med haegum hreyfingum. Eftir pvi sem vid gerum @fingarnar hradar pvi meir
aukum vid hreyfigetu lidanna (Tarpinian og Awbrey. 1997:50) og aukum brennsluna sem
leidir til fituminnkunar. Ef einstaklingar eru ponokkud modir en geta talad saman eru peir

ad ®fa & godum pulsi til fitubrennslu.

15.0 Adferdafraedi

15.1 batttakendur

batttakendur 1 pessari konnun voru einstaklingar 4 aldrinum 31-60 4ra sem voru i
svokolludum offituhop 4 Reykjalundi. Reykjalundur er endurhafingarstdd sem stadsett i
Mosfellsdal. Alls toku 44 einstaklingar patt i konnuninni og vantadi 4 einstaklinga sem
ekki voru maettir. Svarhlutfall var pvi tep 94%. Kynjaskiptingunni var pannig hattad ad
konur voru 29 (66%) og karlar 15 (34%).

15.2 Adfero

Unnid var med megindlega adferdafraedi. Lagdur var fyrir spurningarlisti med 17
spurningum um likamséstand og vidhorf einstaklinganna til vatnsleikfimi.
Spurningalistinn var audkennislaus og pvi ekki haegt ad rekja hann til einstakra

patttakenda.
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15.3 Framkvaemd

Adur en spurningalistinn var lagdur fyrir var byrjad 4 pvi ad tilkynna kénnunina til
Persénuverndar. Sidan var haft samband vid Reykjalund og HNLFI og 6skad eftir ad fa
leggja fyrir spurningalistann i svokdlludum offituhopum par. Reykjalundur sampykkti ad
leggja meetti spurningarlistann fyrir en HNLFI gaf ekki sampykki sitt. Pvi nast for ég 4
Reykjalund og utskyrdi fyrir patttakendum hvers vegna ég veri ad gera pessa konnun og
voru einstaklingarnir flestir jadkvadir fyrir patttokunni. Eins og 4dur hefur komid fram

voru 44 patttakendur.

15.4 Veikleikar

bar sem svona fair patttakendur toku patt i kdnnuninni er ekki hagt ad alheefa um

nidurstodur konnunarinnar. Han er eingdngu notud til hlidsjonar.

15.5 Urvinnsla
Upplysingarnar voru settar inn SPSS 14.0 for Windows evaluation 2005. Einnig voru

grof gerd i tolvuforritinu Excel og var ritgerdin sjalf var uppsett og unnin i Word.
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16.0 Nidurstoodur

Hér verda kynntar nidurstédur ur kénnun um likamséstand og vidhorfs einstaklinga i

offituh6p 4 Reykjalundi til vatnsleikfimi. Patttakendur voru 44 einstaklingar af badum

kynjum.

35

30

25 -

cor e 20 ]
Fjoldi

15

10

Fjoldi patttakenda i rannsékn

29

B Karl
B Kona

Kynjamunur

Mynd 1 FJOLDI OG KYN PATTTAKENDA

A mynd 1 ma sja hvernig kynjaskiptingin var og fjolda patttakenda. Alls voru 15 karlar

og 29 konur sem toku patt.

Fjoldi

14

Aldursmunur a korlum og konum

12

m Karlar

m Konur

0

31-40 ara 41-50 ara 51-60 ara 61-70 ara
Aldur
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Mynd 2 ALDURSMUNUR PATTTAKENDA
A mynd 2 sést aldursskiptingin milli kynja. Engir einstaklingar voru undir 30 4ra eda
eldri en 70. Alls voru 4 karlar og 12 konur a aldrinum 31-40 ara, 5 konur a aldrinum 41-

50 ara, 9 karlar og 10 konur & aldrinum 51-60 ara og loks 2 karlar og 2 konur 61-70 ara.

BMI Skipt eftir kynjum

12
10

. m Karlar
Fjoldi

m Konur

oON b O O

25-29,9 30-34,9 35-39,9 40-44,9 45- 49,9
BMI pbyngdarstudull

Mynd 3 BMI PYNGDARSTUDULL

A mynd 3 sést hvernig pyngdarstudullinn (BMI) skiptist eftir kynjum og fjélda
patttakenda. Alls var 1 karl og 5 konur med BMI a bilinu 25-29,9, 5 karlar og 10 konur
voru med BMI 4 bilinu 30-34,9, 2 karlar og 7 konur & bilinu 35-39,9, 5 karlar og 4 konur
a bilinu 40-44,9 og loks 2 karlar og 3 konur 4 bilinu 45-49,9.
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Pyngdarvandamal karla og kvenna skipt eftir tima
14 2
12
10
g B m Karlar
Fjoldi
6 - = Konur
4
4 .
2
0 |
1-3 ar 4-6 ar 7-9 ar 10- 12ar 13-15 ar 16éreéa
lengur
Fjoldi ara

Mynd 4 PYNGDARVANDAMAL KARLA OG KVENNA

A mynd 4 m4 sja ad enginn patttakandi hafdi 4tt vid pyndarvandamal ad strida i skemur
en 4 ar. 1 karl og 4 konur h6fdu att vid pyngdarvandamal ad strida i 4-6 ar, 5 karlar og 5
konur 1 7-9 ar, 2 karlar og 5 konur i 10-12 ar, 3 karlar og 3 konur i 13 — 15 &r. Flestir
patttakendur eda 4 karlar og 12 konur hofou att vid pyngdarvandamal ad strida 1 16 ar eda

lengur.

Sjukdémar tengdir offitu

14

10 9 m Karlar
Fjoldi 8 7 m Konur

e Sjikdémar
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Mynd 5 STUKDOMAR TENGDIR OFFITU

A mynd 5 ma sja ad 19 einstaklingar pjadust af hdum blodprystingi, p.e. 5 karlar og 14
konur, enginn var med hjarta- og/eda @dasjukdoéma, 6 karlar og 2 konur voru med
sykursyki II, 5 karlar og 7 konur pjadust af punglyndi og 11 einstaklingar glimdu vid adra
sjukdoma tengda offitu, p.e. 2 karlar og 9 konur. Hér mattu einstaklingar krossa i fleiri en

einn reit.

Verkirilidum

m Karlar

m Konur

Bak Mjadmir Hné Okklar Annad
Lioir

Mynd 6 LIDAVERKIR

A mynd 6 m4 sja ad eymsli i baki og hnjam voru algengust par sem alls 8 karlar og 16
konur fundu fyrir verkjum 4 hvorum stad. 5 karlar og 8 konur fundu fyrir verkjum i
mjodmum, 4 karlar fundu fyrir verkjum i 6kklum og 5 konur. I lokin s6gdust 7 adilar vera
med verki annars stadar i likamanum. Hér mattu einstaklingar merkja vid fleiri en einn

moguleika.
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Astundun iprétta

m Karlar

m Konur

Jafyrir 1-5  Jafyrir 6-10 Ja lengra en Nei
arum sidan arum sidan 10 ar sidan

Hvenaer

Mynd 7 ASTUNDUN [PROTTA

A mynd 7 mé sja ad 3 karlar og 13 konur stundudu ipréttir ad einhverju leyti fyrir 5 &rum
eda skemur. 5 karlmenn og 4 konur h6fou stundad iprottir fyrir 6-10 drum sidan, 5
karlmenn og 6 konur h6fdu stundad iprottir fyrir meira en 10 drum sidan og 2 karlar og 6

konur h6fou aldrei stundad neina iprott.

Hversu oft i viku stundar pu hreyfingu af
einhverju tagi?

m Karlar

m Konur

1-2 sinnum  3-4 sinnum  5-7 sinnum 8 sinnum eda
oftar

Fjoldi skipta i viku

Mynd 8 VIKULEG HREYFING EINSTAKLINGA
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A mynd 8 ma sj4 ad 4 karlmenn og 6 konur stundudu hreyfingu af einhverju tagi 1-2
sinnum i viku ad jafnadi, 3 karlmenn og 11 konur hreyfou sig ad jathadi 3-4 sinnum i
viku. 3 karlmenn og 7 konur hreyfou sig 5-7 sinnum i viku og 5 karlmenn og 5 konur

hreyfou sig oftar en 8 sinnum i viku.

Hefur pu lengi stundad vatnsleikfimi?

18 16

m Karlar

m Konur

Byrjandi 2-3 namskeid 4-5 namskei® 6 namskeid
eda fleiri

Fjoldi namskeida

Mynd 9 ASTUNDUN VATNSLEIKFIMI
A mynd 9 m4 sja ad flestir voru byrjendur eda 7 karlar og 16 konur. beir sem hofou farid
a 2-3 ndmskeid voru 4 karlar og 2 konur. Einstaklingar sem hofou farid 4 4 eda fleiri

namskeid voru 15 talsins, par af voru 4 karlar og 11 konur.

Hvers vegna stundar pu vatnsleikfimi?
Allar astaedurnar eiga
Annad; 0O

vié mig; 10 Meér til skemmtunar;
12 | Til ad styrkja likamann

@ Mér til skemmtunar

Seeki i félagsskap; O O Til a6 grennast
Til ad beeta heil

Til a8 audvelda o 1 a0 bssta hefisuna '

dagleg storf; 6 B Til ad baeta andlega lidan

Til ad styrkja | g Til a5 audvelda dagleg storf

likamann; 25 B Seeki i félagsskap

Til ad bezeta andlega
lidan; 18

O Allar asteedurnar eiga vid mig
B Annad

Til ad beeta heilsuna;

24 Til ad grennast; 23

Mynd 10 ASTAEDUR VATNSLEIKFIMI IDKUNNAR
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A mynd 10 m4 sja ad flestir stundudu vatnsleikfimi til ad styrkja likamann (25
einstaklingar), til a0 grennast (23 einstaklingar) og til ad baeta heilsuna (24 einstaklingar).
b4 sogdust 18 einstaklingar stunda vatnsleikfimi til ad baeta andlega lidan, 12 sogdust
gera pad peim til skemmtunar og 10 einstaklingar s6gou ad allar astedurnar attu vid sig.

Hér matti merkja vid fleiri en einn svarmoguleika.

Telur pu pig geta baett pol, styrk og kraft med pvi ad
stunda vatnsleikfimi?
50
39
40
30
Fjoldi
20 -
10 | 5
0
0 - s
Ja Nei Vantar svar
Svorun

Mynd 11 LIKAMLEG BATING AP MATI EINSTAKLINGA
A mynd 11 ma sja ad 39 einstaklingar toldu ad peir gaetu bztt pol, styrk og kraft med pvi

a0 stunda vatnsleikfimi, enginn svaradi neitandi og 5 svorudu ekki.
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Hvad hvetur pig mest til ad stunda vatnsleikfimi?

Annad; 4

o Viljinn til ad baeta likamlegt astand
mitt

Allar astaedur ad ofan
eiga vid mig; 4

m Viljinn til ad baeta heilsu mina

G6dur andi & ' o o
stadnum; 3 0O Vinur/vinir hvetja mig afram

Vinur/vinir hvetja mig 0 Godur andi & stadnum

afram; 0
m Allar astaedur ad ofan eiga vid mig

@ Annad

Viljinn til ad beeta
likamlegt astand mitt;

26
Viljinn til ad baeta

heilsu mina; 18

Mynd 12 HVATI FYRIR ASTUNDUN

A mynd 12 mé sja ad flestir stundudu vatnsleikfimi til ad baeta likamlegt astand sitt, eda
alls 26 manns. Alls voru 18 manns sem stundudu vatnsleikfimi til ad bata heilsuna, 3
s0gdu ad gddur andi a stadnum veri hvetjandi og 4 s6gdu ad adrar astedur veru fyrir
astundun peirra. Pad voru svo 4 einstaklingar sem sogdu ad allar astzedur ttu vid pa. I

pessari spurningu matti merkja vio i fleiri en einn valmoguleika.

39



Svorudu ekki; 6 bina

Mjog litid; 0
Frekar litid; O

Hvorki né; 0

Frekar mikid; 5

Hversu mikio eda litid gildi telur pa hreyfinguna vera fyrir heilsu

@ Mjég mikid
m Frekar mikid
O Hvorki né

O Frekar litid
m Mjog litid

@ Sworudu ekki

Mjog mikid; 33

Mynd 13 GILDI HREYFINGAR FYRIR HEILSUNA

A mynd 13 ma sja ad flestir eda 33 manns téldu hreyfinguna hafa mikid gildi fyrir sig, 5

svorudu frekar mikio og enginn svaradi hvorki né, frekar litid eda mjog litid. Pad voru 6

einstaklingar sem svorudu ekki pessari spurningu.
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17.0 Umraodur

Eins og sjd mé& 4 mynd 3 eru nokkrir einstaklingar sem flokkudust undir 6fgakennda
offitu eda offitu III sem er BMI > 40. Greinilegt var ad flestir patttakendur attu vid mikid
pyngdarvandamal ad strida p6 svo ad 6 einstaklingar hafi flokkast undir ofpyngd sem er
BMI 25-29,9 en ekki undir offitu. Meiri hluti patttakenda (29 einstaklingar) sogdust hafa
att vid pyngdarvandamal ad strida i 10 4r eda lengur samanber mynd 4. Eins og fram
hefur komid aukast likurnar verulega fyrir pa einstaklinga sem flokkast undir ofpyngd
eda offitu 4 ad fa sjukdoma sem tengjast pyngdarvandamali. bessir sjikdomar sem um
raedir eru medal annars sykursyki II, hjarta- og @dasjukdomar, haprystingur, krabbamein
og punglyndi svo eitthvad sé nefnt (Bray. 2000:31). Med pvi ad stunda vatnsleikfimi
brenna einstaklingarnir fleiri kalorium sem getur valdid pyngdartapi, geta aukid pol,
aukio styrk, lekkad palsinn og blodprystinginn. begar skodadar voru nidurstéour
patttakenda pegar peir voru spurdir hvort peir &ttu vid einhverja sjikdoma ad strida
tengda offitu kom 1 1j6s ad 19 einstaklingar (5 karlar og 14 konur) sogdust vera med of
haan blodprysting, 8 einstaklingar (6 karlar og 2 konur) ségdust vera med sykursyki II, 12
einstaklingar sem sogdust vera punglyndir og 11 einstaklingar (2 karlar og 9 konur)
sOgOust glima vid einhverja adra sjikdéma, medal annars kaefisvefn. b6 var enginn sem
sagOist hrjast af hjarta- og &dasjukdomum en miklar likur eru & pvi ad pessir
einstaklingar eiga eftir ad glima vid pad nema bpeir fari ad gera eitthvad i sinum malum.
bar sem urtakid er pad litid er ekki hagt ad alhefa um nidurstddurnar en pad kemur 1 1jos
i pessari konnun ad peir sem eru svona pungir glima vid sjikdéoma sem stafa af
pyngdarvandamali peirra (mynd 5). Eins og adur hefur komid fram minnka likur & hinum
ymsu sjukdomum med hreyfingu einni en med pvi ad grennast minnka likurnar &
haprystingi og sykursyki II toluvert.

begar patttakendurnir voru spurdir hvort peir veeru med verki i lidum (mynd 6)
kom 1 1jos ad flestir (16 karlar og 8 konur) s6gdust vera med verki i baki og hnjam.
Einnig sogdust einhverjir vera med verki i mjodmum og 6kklum en allt eru petta
pungaberandi lidamoét. Merkja matti vid fleiri en einn mdguleika i pessarri spurningu og
kom pad greinilega fram ad nokkrir einstaklingar kenndu sér meins 4 fleiri en einum stad.
betta kemur ekki 4 ovart par sem mikid alag er 4 pessa 1101 pegar einstaklingar eru of

pungir eda 1 offituhdp eins og 4dur hefur komid fram.
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begar spurt var hvers vegna einstaklingarnir stundudu vatnsleikfimi (mynd 10),
svorudu flestir ad peir vildu grenna sig og styrkja og bata med pvi andlega og likamlega
lidan. Eins og 4dur hefur komid fram eru margir sjutkdoémar, adallega likamlegir en p6
lika andlegir, sem folk med pyngdarvandamal parf oft ad glima vid og virtust
patttakendur mjog medvitadir um pad. Riimlega helmingur (23 einstaklingar) voru
byrjendur i vatnsleikfimi og 6 h6fou farid 4 2-3 ndmskeid. Peir sem h6fou farid 4 4 eda
fleiri namskeid voru 15, samanber mynd 9. bar sem margir attu vid lida verki ad strida
kom pad kannski ekki 4 dvart ad peir nyttu sér vatnsleikfimina sem likamspjalfun par sem
mun audveldara er ad gera @fingar i vatni en 4 landi. Néanast allir (38 einstaklingar) tdldu
hreyfinguna hafa mikio gildi fyrir sig (mynd 13) og pvi ma @tla ad einstaklingarnir gerdu
sér grein fyrir hversu slemt astand peirra var. Pegar skodad var hve oft ad jathadi i viku
patttakendurnir stundudu hreyfingu ad einhverju tagi (mynd 8) kom i [j6s ad 20
einstaklingar (8 karlar og 12 konur) hreyfou sig 5 sinnum eda oftar i viku. Pa voru 3
karlar og 11 konur sem hreyfou sig 3-4 sinnum i viku og 4 karlar og 6 konur hreyfou sig
1-2 sinnum ad jafnadi a viku. begar skodad var hvad hvatti pau mest til ad stunda
vatnsleikfimi (mynd 12) s6gdust flestir vilja baeta likamsastand sitt og heilsu og toldu
flestir patttakendur sig geta bett pol, styrk og kraft med pvi ad stunda hana, samanber
mynd 11. bPegar skodad var hvort patttakendur h6fdu adur stundad iprottir kom 1 1jos ad
16 einstaklingar (3 karlar og 13 konur) h6fdu stundad iprott af einhverju tagi sidaslidin 5
ar. beir sem s6gdust ekki hafa stundad neina iprétt sidustu 10 ar voru 11 og adrir 8
sogdust aldrei hafa stundad iproéttir (mynd 7).

bessi hopur var nanast reyklaus, adeins 5 patttakandur sagdist reykja 2-10

sigarettur 4 dag.
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18.0 Lokaoré
Af hverju er gott fyrir ofpungt folk ad stunda vatnsleikfimi?

begar einstaklingar eru med BMI > 32,5 tvofaldar pad aheattu haprystings,
prefaldar dhattu sykursyki II og minnkar lifslikur um 1 ar eins og 4dur hefur komid fram.
begar einstaklingar eru komnir upp i BMI > 40 hafa peir sexfaldad dhattu 4 haprystingi,
sjofaldad dhaettu a sykursyki Il og tvofaldad dhaettu has kolesterdls. batttakendurnir
konnuninni sem 16gd var fyrir voru p6 nokkrir med BMI > 32,5 eda 13 af 44. beir attu
flestir vid einhverja sjukdoma ad strida tengda offitu. Med pvi ad stunda vatnsleikfimi
&ttu peir ad geta létt sig og minnkad likurnar 4 pvi ad fa fleiri sjitkdoma tengda offitu og
leekkad BMI studulinn. 16 einstaklingar, p.e. 4 karlar og 12 konur h6fou glimt vid offitu i
16 ar eda lengur og pvi er mikilvaegt ad reyna koma pessum einstaklingum & hreyfingu
sem fyrst.

Vatnsleikfimi hentar vel fyrir pennan hop einstaklinga par sem litid alag er &
pungaberandi 1id1, pau geta tekid vel 4 i vatninu &n pess ad ofgera sér par sem vatnid
hefur slokunarahrif og getur laekkad hjartslattinn um 13%. Ondunin verdur pvi betri og
voOvarnir fa meira strefni. Med pvi ad nota djipvatnspjalfun vegur likaminn ekki nema
um 10% af heildar pyngd sinni og pvi &ttu allir einstaklingar sem eiga vid
pyngdarvandamal a0 strida a0 geta stundad hana an pess ad alag verdi 4 lidi og lidamot.
Einnig er gott fyrir pa einstaklinga, sem treysta sér til, ad nota ahdld til ad auka
motstéduna pvi med aukinni motstodu eykst brennslan toluvert. Mikilvagt er einnig ad
a&fa 4 50-75% alagi pvi par er mesta fitubrennslan.

[ nidurstodunum kom fram ad um helmingur patttakenda voru byrjendur i
vatnsleikfimi en hinn helmingurinn hafdi farid 4 nokkur namskeid. Pau voru spurd hvers
vegna pau stundudu vatnsleikfimi og svorudu flestir, til ad styrkja likamann, bata
heilsuna og grennast. Einnig t6ldu flestir ad peir gaetu baett pol, styrk og kraft med pvi ad
stunda vatnsleikfimi og virtust pau gera sér vel grein fyrir mikilvaegi hreyfingar til ad efla
andlega og likamlega heilsu. Patttakendur voru einnig spurdir hvad veri mest hvetjandi
fyrir pau til ad stunda vatnsleikfimi og var langmesta svorunin, viljinn til ad bata
likamlegt astand og heilsu.

Pad er mjog mikilvaegt fyrir alla ad pjalfa hjartad, lungun og ®dakerfid til ad
halda g6ori heilsu. Byggja parf upp gott pol svo @darnar fai gott blodstreymi og flytji
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trgang (CO?) ur likamanum og ad gott surefni néi til allra vodva likamans og pa
sérstaklega hjartans. Med hreyfingu geta einstaklingar komist i betra likamlegt og andlegt
astand, leekka pulsinn, minnka likamsfitu, minnka likur & sjukdomum, auka styrk, pol og
hreyfigetu. Sankvaemt nidurstodunum virdast pessir einstaklingar gera sér grein fyrir
mikilvagi hreyfingar og peim lidur betur en adur.

Til ad fa enn betri nidurstodur um gaedi vatnsleikfimi veeri gott ad gera
framhaldsrannsokn med pessum hop par sem peir vaeru settir 4 12 vikna namskeid. i
upphafi yrou pa gerdar blooprystingsmelingar, fitumelingar, vigtun, ummalsmeelingar
og polprof. bessar malingar yrou svo endurteknar eftir 6 vikur og svo aftur eftir 12 vikur.
Nidurstodurnar yrdu svo bornar saman vid upphafsmalingar. Svona mealingar eru
timafrekar og pvi vaeri best ad hafa nokkra adstodarmanneskjur vid malingarnar.

Markmid mitt med pessarri ritgerdasmio var ad koma of pungum einstaklingum a
hreyfingu og studla pannig ad betri lidan peirra, badi andlega og likamlega. Eg tel ad
midad vid per nidurstodur sem ég fékk ur pessari konnun vardandi asteedurnar fyrir pvi

a0 pessi hopur vilji stunda vatnsleikfimi, ad markmidum minum sé nad.
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Spurningalisti
Vatnsleikfimi fyrir
einstaklinga me?d

byngdarvandamal
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Upplyst sampykki

Eg undirritud er nemandi vid KHI 4 Laugarvatni og er ad vinna rannsokn um
vatnsleikfimi fyrir einstaklinga med pyngdavandamal. Til ad afla mér upplysinga
vardandi lokavekefni mitt 6ska ég eftir ad sem flestir taki patt. Fullum tranadi er heitid og
nafnleyndar er geett vid 6flun gagna og ekki er hagt ad rekja svorin til einstakra
patttakenda. Med pessari rannsokn vonast ég eftir ad aukning verdi i vatnsleikfimi til vid
a0 baeta lidan einstaklinga sem eru i ofpyngd.

Hér 4 naestu bladsidu er spurningalisti sem ég vil bidja ykkur um ad svara
samviskusamlega svo hagt verdi ad vinna sem best ar svorunum. A9 lokinni urvinnslu
verdur spurningalistunum eytt. Ef einhverjar spurningar vakna pé er pér velkomid ad hafa

samband vid mig.

Med fyrirfram pokk,

Harpa Helgadottir

Kt: 220979-4159
Mariubakki 22

109 Reykjavik

Simi: 897-3628

Netfang: harphelg@khi.is

Nafn

Vatnsleikfimi-spurningalisti
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2. Aldur
"] Yngrien 20
1 20-30
1 31-40
41-50
51-60
61-70
71 eda eldri

3. Hjuskaparstada?
"I Einhleyp/ur
1 isambiid
1 Gift/ur

4. Hver er had pin?

cm

5. Hver er pyngd pin?

kg
6. Reykir pu?
1 Ja, sigarettur 4 dag
"] Nei
7. Hversu lengi hefur pu att vio pyngdarvandamal aod strida?
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10.

11.

12.

1-3 ar
4-6 ar
7-9 ar
10-12 ar
13-15 ar

I A I IO Y

16 ar eda lengur

Attu vid einhverja sjiikdoma ad strida tengda offitu?
1 Ja
1 Nei

(ef nei, sleppa spurningu 9)

Hvada sjukdoma hefur pu tengda offitu? (M4 krossa i fleiri en einn reit)
"] Har bléooprystingur
1 Hjarta- og/eda zdasjukdomar
"1 Sykursyki II (6had insulini)
"1 Punglyndi
[J Annad, hvao?

Attu erfitt med einhverjar hreyfingar?
] Ja, hvada hreyfingar?
] Nei

Ertu med einhverja verki i lioum?
1 Ja
1 Nei
(ef nei, sleppa spurningu 12)

Hvar ert pu med verki?
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i baki
[ mjoomum
i hnjam

I 6kklum

[ I O B O

Annars stadar, hvar?

13.  Hefurodu stundad iprottir adur?

1 Ja fyrir 1-5 arum sidan
"1 Ja fyrir 6-10 arum sidan
1 Jalengra en 10 ar sidan
[J

Nei

14. Hversu oft i viku a0 jafnadi stundar pu hreyfingu af einhverju tagi?
"] 1-2 sinnum
"] 3-4 sinnum
"] 5-7 sinnum
[J

Oftar en 8 sinnum

15.  Hefur pu lengi stundad vatnsleikfimi?
"1 Er byrjandi
1 2-3 namskeid
1 4-5 namskeio
[]

6 namskeio eoa fleiri




16.  Hvers vegna stundar pu vatnsleikfimi? (Ath! M4 merkja vid fleiri en 1
moguleika. Ef merkt er vid fleiri en einn moguleika skal merkja 1 vid pad sem er
mikilvaegast, 2 vid pad sem er nast mikilvaegast og svo framvegis).

O Meér til skemmtunar

Til ad styrkja likamann

Til ad grennast

Til a0 baeta heilsuna

Til a0 baeta andlega lidan

Til a0 audvelda dagleg storf

Szki i félagsskap

Allar astaedur ad ofan eiga vio mig

Annad, hvao?

0o o o o o 0o o ™

17. Telur pu ad pu getir baett pol, styrk og kraft med pvi ad stunda
vatnsleikfimi?
o Ja
"1 Neli

18. Hversu mikio eda litio gildi telur pt hreyfinguna vera fyrir heilsu pina?
1 Mjog mikio
"] Frekar mikio
"} Hvorki né
"1 Frekar litio
1 Mjog litio

52



19.

Hvao hvetur pig mest til pess a0 stunda vatnsleikfimi? (Ath! Merkja ma vid
fleiri en einn moguleika. Ef merkt er vid fleiri en einn moguleika skal merkja 1
vid pad sem er mikilvagast, 2 vid pad sem er nast mikilvaegast og svo
framvegis).

Viljinn til a0 baeta likamlegt astand mitt

Viljinn til ad baeta heilsu mina

Vinur/vinir hvetja mig afram

GO0ur andi a stadnum

Allar astaedur ad ofan eiga vio mig

Annad, hvao?

I I IO B O
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