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Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni i BS nami i markadsfreedi og alpjédavidskiptum vid
Vidskiptafraedideild Haskdla islands og er vaegi hennar 12 einingar (ECTS). Leidbeinandi var
Pérdur Sverrisson adjunkt vid Haskola slands og vil ég pakka honum fyrir géda leidsdgn vid
vinnslu ritgerdarinnar. Gunnhildi Erlu Vilbergsdéttur, framkvaemdastjéra vidskipta
Metabolic, vil ég pakka fyrir ad veita mér innsyn i starf Metabolic og fyrir frédlegt vidtal 4.
april 2013. Einnig vil ég pakka Onnu Run Jéhannsdéttur fyrir hjalp med télfraedivinnu og
Karitas Sigurlaugu Ingimarsdéttir fyrir yfirlestur og gédar dbendingar. Ad lokum vil ég pakka

fjolskyldu minni fyrir Smetanlegan studning og adstod vid yfirlestur.



Utdrattur

Markmid pessarar ritgerdar er ad kanna hvernig vorumerkinu Metabolic er styrt, hver
einkenni pess eru og hvernig idkendur upplifa vorumerkid. Fjallad er um markadsfaerslu
og pa paetti sem snua ad henni. Einnig er fjallad um helstu hugtok vérumerkjastjérnunar
og pa sérstaklega CBBE likanid, sem synir hvernig haegt er ad byggja upp sterkt

vorumerki og vidhalda pvi.

Tekid var vidtal vid Gunnhildi Erlu Vilbergsdéttur, framkvaemdastjora vidskipta
Metabolic, til pess ad fa innsyn i styringu og starfsemi Metabolic. Einnig var framkvaemd
megindleg rannsékn i formi spurningarkdnnunar par sem imynd og viéhorf neytenda
gagnvart Metabolic var kannad. [ kénnuninni voru pétttakendur spurdir hvad beir
tengdu vid Metabolic og kom i ljos ad patttakendur tengdu helst skemmtun, drangur og
fiolbreytileika vid vorumerkid. Einnig var kannad hvada reynslu patttakendur hefdu af

vorumerkinu og hvad maetti gera betur ad peirra mati.

Rannsdknin leiddi i ljos ad idkendur eru almennt mjog anaegdir med starfsemi og
bjonustu Metabolic. Metabolic virdist standa vid gefin loford og markmid sin.

Nidurstadan er su ad Metabolic er ad skila merkingu sinni mjog vel i huga neytenda.
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1 Inngangur

Heilsu- og likamsraktarfyrirtaekid Metabolic var stofnad arid 2011. Metabolic bydur upp
a fingakerfi sem hannad var af Helga Jénasi Gudfinnssyni og er kennt i formi
hopprektima. Byrjad var ad bjéda upp & hopprektimana a tveimur stédum 3
Sudurnesjum, i Reykjanesbae og i Grindavik. [ dag er Metabolic starfraekt & ellefu stddum
vidsvegar um landid. Hépprektimarnir eru atladir peim sem ad vilja komast i gott

alhlida form.

Tilgangur pessarar ritger8ar er ad kanna hvernig vorumerkinu Metabolic er styrt,
hver séu einkenni pess og hvernig idkendur upplifi vorumerkid. Fjallad er um
markadsfaerslu, vorumerkjavirdi, vorumerki og pjénustu. Einnig er fjallad um likamsreaekt
og likamsraektarstodvar. Rynt er i starfsemi Metabolic, fjallad er um hvernig hun fer

fram og hverjir séu helstu eiginleikar og einkenni Metabolic.

Unnid er at fra eftirfarandi rannséknarspurningu: Er Metabolic ad skila merkingu
sinni i huga neytenda? Til pess ad svara rannsoknarspurningunni er tekid halfskipulagt
vidtal vid Gunnhildi Erlu Vilbergsdottir, framkvaemdastjora vidskipta Metabolic, og
megindleg rannsokn framkvaemd. Megindlega rannsdknin er i formi spurningakénnunar

og eru nidurstédur hennar skodadar og utskyrdar.

11



2 Midud markadsfaersla

i dag vita fyrirtaeki ad vara og/eda pjonusta peirra getur ekki hofdad til allra neytenda &
markadi, neytendur eru of margir og hafa einnig mismunandi parfir og kaupvenijur.
Fyrirtaeki purfa pvi ad adkveda pann markhop fyrir voru sina sem ad pau vilja uppfylla
barfir og veentingar hja. Midud markadsfaersla (e. target marketing) er grundvollur alls
markadsstarfs, fyrirtaeki getur ekki tekid arangursrikar markadsakvardanir fyrr en

markhépur hefur verid valin og greindur (Ferrel og Hartline, 2011).

Midud markadsfaersla fellst i pvi ad greina markadinn, velja einn eda fleiri markhdpa
til pess ad pjoéna og stadfaera voru og/eda pjonustu eftir porfum pessa markhdpa
(Kotler, Armstrong, Saunders og Wong, 2008). Ferli midadrar markadsfaerslu skiptist
nidur i prju skref og byrjar a markadshlutun, svo kemur markadsmidun og endar pad a

stadfaerslu. Hér a eftir verdur fjallad nanar um hvert skref fyrir sig.

Markadshlutun

Eftir hvada breytum
skal hluta
markadinn? Markadsmidun
Gera grein fyrir
markadshlutum

Hvad gerir
|| markadshlut
o\ N ahugaverdan? Stadfeersla
& 7 Velja markhép sem

—
ad pjonaa
Hver a stadfaerslan
ad vera?
S Samval s6lurada
fyrir hvern markhdp

Mynd 1. Ferli midadrar markadsfzerslu (Kotler, Armstrong, Saunders og Wong, 2008).

2.1 Markadshlutun
Markadshlutun (e. segmentation) er ferli par sem ad markadnum fyrir voru eda

voruflokk er skipt nidur i fremur einsleita smaerri hdpa. Hoparnir eru myndadir pannig
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ad neytendur hvers héps hafa svipadar parfir, langanir, hegdanir og vantingar en
héparnir sjalfir eru o6likir hver 6d8rum. Markadshlutun er skipt nidur i prju stig:
kdnnunarstig, greiningarstig og lysingarstig. A kdnnunarstiginu er rynt i vidhorf og
hegdun neytenda. SU rannsékn fer oftast fram med rynihépum og vidtélum. A
greiningarstiginu eru nidurstédur konnunarstigsins notadar til pess ad mynda samstzda
markhépa. A lysingarstiginu eru einkenni hvers markhdps greind med pvi ad skoda paetti
eins og vidhorf, hegdun og kaupvenjur (Kotler, Keller, Brady, Goodman og Hansen,

2009).

Markadshlutun er eingungis tekin gild pegar ad eftirfarandi skilyréi eru uppfyllt:

» barfir neytenda innan hvers markhdps eru svipadar og pessar parfir eru dlikar
eftir hépum.

» Heegt er ad greina mikilvaegan mun 4 milli hépa m.t.t. landfraedilegra hluta,
liffreedilegra hluta, salfredilegra hluta og hegdunar.

» Markhépurinn er négu stor til pess ad vera ardbeer.
» Haegt er ad na til neytenda innan markhépsins med videigandi séluradum.

» Neytendur markhépsins munu bregdast vid sérsnidnu séluradunum eins og
oskad er eftir (Solomon, Bamossy, Askegaard og Hogg, 2010).

Flest fyrirtaeki nyta sér markadshlutun vegna pess ad pau geta nad meiri drangri med
bvi ad sérsnida voru ad porfum og krofum akvedins markhdps heldur en ad notast vid

heildarmarkadssetningu (e. mass marketing) (Ferrel og Hartline, 2011).

2.2 Markadsmidun
bpegar ad markadshlutun er lokid hefst markadsmidun en pad er ferlid par sem ad
akvedid er hvada markhdpar skulu vera valdnir og hversu margir peir eiga ad vera. Ferlid
fer pannig fram ad hver markhépur er metin til pess ad akvarda hversu adladandi hann
er og hvort ad hann bjédi upp a taekifeeri sem ad samreemast audlindum og getu
fyrirtaekis (Ferrel og Hartline, 2011).

Til pess ad meta markhdpana er gott ad horfa til niu atrida sem skipt er nidur i prja
vidtaeka peetti (Lilien, Rangaswamy og Bruyn, 2007).

Fyrsti patturinn snyr ad steerd og vaxtarmoguleikum markadarins. Moguleikar

markadarins eru skodadir, spad er fyrir um komandi voxt hans og hversu méttaekilegur

hann er fyrir nyrri taekni.
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Annar patturinn snyr ad samkeppni, mettun, vernd og ytri dhaettu. Litid getur verid
um markadstaekifaeri ef ad stada samkeppnisadila er sterk. Mettunarstig segir til um pad
hversu mettadur markadurinn sé og hvort pad séu eitthver gét i markadnum sem ad
teekifeeri geetu falist i. Med vernd er att vid inngonguhindranir @ markadinn, til deemis
einkaleyfi. Ytri ahaetta er metin med pvi ad horfa til breytinga 4 efnahagslegum,
politiskum og taeknilegum pattum (Lilien, Rangaswamy og Bruyn, 2007).

Pridji patturinn snyr ad samraemi, tengslum vid adra markhdpa og hagnadarvon. Hér

burfa fyrirtaeki ad velta fyrir sér premur spurningum:

» Munu krofur markadarins samraemast styrk og imynd fyrirtaekisins?

» Getur fyrirtaekid ndd fram samlegdardhrifum (e. synergy) med pvi ad pjona
pessum markadi?

» Getur fyrirtaekid haldid uppi kostnadi vid komuna inn & markadinn og getur
pbad verdsett voru sina eda pjénustu pannig ad videigandi framlegd og
avoxtun ndist (Lilien, Rangaswamy og Bruyn, 2007)?

2.3 Stadfeersla

Stadfeersla er pridja og jafnframt sidasta skrefid i midadri markadsfaerslu. Han snyst um
pad ad snida tilbod og imynd vorumerkis ad porfum vidskiptavina. Markmidid er ad
festa vorumerkid i huga neytenda til pess ad hamarka hugsanlegan avinning fyrirtaekis
(Kotler og Keller, 2006). Fyrirtaeki verda ad nota markadsadferdir sem ad tryggja pad ad
markhdpurinn muni eftir vérunni, tengi hana vid adladandi dvinning og hafi jakveeda
reynslu af henni pannig ad kostir og nafn vérumerkisins styrkist (Lilien, Rangaswamy og
Bruyn, 2007). Einnig er mikilveegt ad tengja einstaka og mikilvaega adgreinandi peetti vid
vorumerkid til pess ad veita fyrirtaekinu samkeppnisforskot og neytendum astaedu fyrir
bvi ad velja vorumerkid. Skipta ma stadfaerslu i prja peaetti: Sameiginlega peetti (e. points
of parity), adgreinandi peetti (e. points of difference) og imynd (e. image) (Keller, Apéria

og Georgson, 2012).

2.3.1 Sameiginlegir paettir

Sameiginlegir peettir (e. points og parity) er peir peettir vorumerkis sem eru mjog
svipadir og hja samkeppnisadilunum. Fyrirtaeki purfa ad hafa akvedna paetti
sameiginlega med samkeppnisadilum til ad geta starfad a akvednum markadi.

Sameiginlegir peettir skiptast i flokka og samkeppni. Sameiginlegir paettir sem ad skiptast
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i flokka eru naudsynlegir til pess ad neytandinn liti & voruna sem truverdulega og
logmaeta innan akvedins voruflokks. Neytendur mundu til daemis ekki lita &
gleraugnaverslun sem alvoru gleraugnaverslun nema ad hun selji gleraugu, geri vid pau
og bjdédi upp a sjonmaelingar. Sameiginlegir paettir sem ad skiptast i flokka geta breyst
med timanum vegna taknibreytinga, lagalegra patta og tiskubylgna. Sameiginlegir
baettir sem ad snua ad samkeppni eru peir paettir sem ad hannadir eru til pess ad vinna
gegn adgreiningu samkeppnisadila. Ef vorumerki naer ad byggja upp peetti & sOmu
hugmyndum og samkeppniadilarnir eru ad reyna ad adgreina sig med, pd eetti
vorumerkid ad vera i sterkri stodu (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Til pess ad na
samkeppnisforskoti er ekki ndg ad vera med vel Utfaerda sameiginlega paetti heldur er

einnig naudsynlegt ad vera med adgreinandi paetti.

2.3.2 Adgreinandi paettir
Adgreinandi peettir (e. points of difference) eru eiginleikar eda avinningur sem
neytendur tengja vid vorumerki og trda pvi ad peir geti ekki fundid pessa somu paetti hja
samkeppnisadilunum. Haegt er ad byggja sterka og einstaka adgreinandi paetti a8 hvers
kyns eiginleikum og avinningum (Kotler og Keller, 2006). bessir adgreinandi paettir geta
verid apreifanlegir eda skynjadir af neytendum (Lamb, Hair og McDaniel, 2012). bad
getur verid erfitt ad byggja upp sterka, hagstaeda og einstaka paetti vorumerkis en pad
er naudsynlegt ef ad vorumerkid a ad vera samkeppnisheaft (Keller, Apéria og Georgson,
2012). brja lykilpeetti parf ad hafa i huga pegar velja 8 adgreinandi paetti:

» Samsvorun (e. relevance). Markhdépurinn verdur ad lita & pessa paetti sem

einstaka og videigandi fyrir sig persénulega.

» Sérkenni (e. distinctiveness). Markhopurinn verdur ad lita 4 pessa peetti sem
sérstaka og ad pessir peettir hafi yfirburdi 8 markadnum.

» Traverduleiki (e. believability). Adgreinandi paettir verda ad vera truverdugir
og raunverulegir i augum neytenda markhdpsins. Fyrirtaeki verdur ad bjéda
upp a sannfeerandi astaedu fyrir pvi ad markhépurinn eigi ad velja sitt
vorumerki i stadinn fyrir adra valmoguleika (Kotler og Keller, 2006).

Litid er til adgreinandi patta pegar ad SVOT greining er framkvaemd. SVOT greining leggur
aherslu a innri og ytri greiningu fyrirtaekja. Innri greiningin skiptist i styrkleika og veikleika en
ytri greiningin skiptist i égnanir og taekifaeri. Styrkleikar fyrirtaekis segja til um pad hvad

fyrirteeki gerir betur en samkeppnisadilar og pvi eru adgreinandi paettir pess greindir.
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Veikleikar fyrirteekis segja til um pad hvad samkeppnisadilar gera betur en pad sjalft.
Ognanir og taekifeeri fyrirtaekis eru greind Ut frd umhverfinu. SVOT greining er vida notud
vegna pess ad huan er einfold leid til pess ad skipuleggja og meta stefnumarkandi stédu

fyrirteekis pegar ad proa @ markadsaaetlun (Ferrel og Hartline, 2011).

2.3.3 imynd

Imynd (e. image) er partur af stadfeerslunni. Vérumerki er stadfeert til pess ad fyrirtaeki
geti haft ahrif 4 eftirspurn pess med pvi ad skapa voru med dkvedin einkenni og akvedna
imynd sem adgreinir hana fra samkeppnisadilunum (Strydom, 2005). imynd i hugum
neytenda byggist baedi 4 dpreifanlegum og dapreifanlegum pattum sem ad peir tengja
vid vorumerki ut fra fjolmidlum, upplifun og umtali (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
Rannsdknir 4@ imynd hafa lengi verid pekktar sem einn af grunnpattum
markadsrannsokna. Astedur pess eru medal annars peer ad rannsoknir & imynd
vorumerkja eru undirstada i samvali s6lurdda og mikilvaegar pegar ad byggja a langtima

vorumerkja gildi (Keller, 1993).

Eftir val & markhdépum og stadfaerslu vérumerkis er samvali s6lurdda beitt. Samval
s6lurada er verkfaeri markadsfraedinnar sem notad er til pess ad na settum markmidum
og hafa ahrif 4 eftirspurn og imynd voru. Sélurdadarnir eru fjorir og pekktir sem P-in
fjiogur 4 ensku en V-in fjogur a islensku: vara (e. product), verd (e. price), vettvangur (e.
place) og vegsauki (e. promotion). Til pess ad bregdast vid porfum vidskiptavina parf
fyrirtaeki ad préa voru, akvarda pad verd sem ad neytendurnir eru tilbdnir ad borga fyrir
vOruna, finna 4 hvada stad peaegilegast er fyrir neytendur ad nalgast voruna og ad lokum
barf ad auglysa voruna pannig ad neytendur viti af henni (Jones & Bartlett Learning, LLC
e.d.). Mikilvaegt er ad sampeetta allar dkvardanir sélurddana pannig ad dreifingarleid
henti vorunni, pjénustustig sé i samreemi vid verd og svo framvegis (Kotler, Keller,

Brady, Goodman og Hansen, 2009). Hér a eftir eru fjorir s6luradarnir utskyrdir frekar.

Vara er adal ahrifavaldur pess hvernig neytendur upplifa vorumerkid, hvad peir heyra
um vorumerkid fra 6drum og hvad fyrirteekid getur sagt neytendum um vorumerkid
(Keller, Apéria og Georgson, 2012). bessi pattur getur baedi verid apreifanlegur og

6apreifanlegur, t.d. vara, pjonusta og hugmynd.

Verd er su upphaed sem ad neytandi er tilbdin ad greida fyrir voruna. Verdid er eini

tekjumyndandi pattur solurddana (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Kostnadur,
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vidskiptavinir og samkeppni hafa ahrif & verdstefnu fyrirtaekja. Verdstefna getur stjornad
bvi i hvada verdflokk neytendur setja vorumerkid og hversu sveigjanlegt peim finnist

verdid vera, t.d. med afslattum (Keller, 2001).

Vettvangur segir til um stadsetningu vorunnar og dreifileidir hennar. betta er V-id
sem ad oftast gleymist en er pd gridarlega mikilveegt. An gédra dreifileida geta
neytendur ekki keypt voru eda pjénustu pegar og par sem peim vantar hana. Med
goédum vettvangi og dreifileidum getur fyrirtaeki yfirstigid veikleika sem tengjast verdi,

voru og vegsauka (Ferrel og Hartline, 2011).

Vegsauki eru leidir fyrirteekis til ad kynna voru sina. Kynningarstarf er naudsynlegt til
pbess ad midla eiginleikum og d&vinningi vorunnar til azetlads markhoéps (Ferrel og
Hartline, 2011). Haegt er ad fara ymsar leidir i kynningarstarfsemi, helst ma nefna
auglysingar, persénulega s6lumennsku, séluhvata og almannatengsl (Keller, Apéria og

Georgson, 2012).
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3 Vorumerkjastjornun

Vorumerkjastjornun (e. brand management) er sa hluti stjérnunar fyrirtaekis sem snyr
ad pvi hvernig styra eigi vorumerkjum og hvada leidir eigi ad velja til pess ad auka
verdmeeti vorumerkja a markadi. Neytendur purfa ad vita fyrir hvad voérumerki stendur
og hvada peettir pad eru sem adgreina vorumerkid fra samkeppnisadilum. Markmid
vorumerkjastjornunar er ad vorumerki komi fljott upp i huga neytenda vid réttar

adstaedur og ad neytendur velji vorumerkid fram yfir samkeppnisadila.

i neytendaveenni markadssetningu (e. consumer marketing) eru pad oftast
vorumerkin sem eiga staerstan patt i pvi ad adgreina samkeppnishaef tilbod og pvi er
stjérnun vorumerkja gridarlega mikilveeg fyrir fyrirtaeki sem vilja na arangri (Wood,
2000). Naudsynlegt er ad stjornun vorumerkja sé hluti af stefnumotun fyrirtaekis og ad

mikilvaegi hennar sé vidurkennd innan allra deilda fyrirtaekis.

3.1 Vorumerki

Vorumerki (e. brand) getur verid nafn, hugtak, merki, takn eda honnun en oftast er pad
einhver samblanda af pessum pattum. bessir paettir eru kalladir audkenni vorumerkja
(e. brand elements) og koma peir i mérgum mismunandi gerdum. Vérumerki er notad til
bess ad adgreina voru eda pjénustu fra 66rum vorum eda pjénustu sem tilheyra sama

flokki, p.e. samkeppnisadilum (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

Neytendur njota gdds af vorumerkjum vegna pess ad pau hjalpa peim ad taka
akvardanir um hvada voru skuli velja ar akvednum voruflokk. Neytendur mynda sér
skodun & vorumerkjum had fyrri reynslu sinni & peim og markadsherferdum peirra.
Neytendur komast ad pvi hvada vorumerki uppfylla parfir peirra og hvada vérumerki
gera pad ekki. Vorumerki einfalda pvi val neytanda 4 véru og minnka dhattuna a pvi ad

varan uppfylli ekki parfir hans (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
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3.2 Audkenni vorumerkja

Helstu audkenni voérumerkja (e. brand elements) eru nofn, vefsidur, merki, takn,
persénur og slagord. Audkenni vorumerkja eru hoénnud til pess ad auka
vorumerkjavitund og imynd pess. Einnig eiga audkennin ad studla ad sterkum og

jakveedum tengslum neytendanna vid vérumerkid (Kotler og Keller, 2006).

Sex paetti parf ad hafa i huga vid val og honnun @ audkennum vérumerkja. Audkennin
burfa ad vera minnisstaed (e. memorable), skilmerkileg (e. meaningful), vidkunnaleg (e.
likeable), yfirfeeranleg (e. transferable), adlégunarhzef (e. adaptable) og verndud (e.
protectable). Haegt er ad lita a fyrstu prja peettina sem sdknarsinnada vegna pess ad peir
snta ad pvi hvernig best sé ad byggja upp gildi vorumerkis en prja seinustu sem
varnarsinnada vegna pess ad peir snlia ad pvi hvernig haegt sé ad vardveita og auka
betta gildi (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

Naudsynlegt er ad audkenni vorumerkja séu minnissteed og audkennanleg pannig ad
pbau studli ad vorumerkjavitund. Ef ad voruaudkenni fela i sér eitthverja merkingu pa
eflir pad tengingu vérumerkisins vid adra hluti. Tengslin sem voruaudkenni mynda purfa
ekki alltaf ad tengjast vorunni sjalfri. bar af leidandi geta audkennin verid eitthvad sem
ad veitir rika sjonreena og andlega imynd og eru i edli sinu skemmtileg og dhugaverd.
Voruaudkennin purfa ad vera yfirfeeranleg i peim skilningi ad pau séu gagnleg p6 ad pau
séu flutt @3 milli voruflokka eda landa. Gildi og skodanir neytenda geta breyst med
timanum og pvi er mikilvaegt ad audkenni séu sveigjanleg og uppfaeranleg. Ad lokum
barf einnig ad taka tillit til pess ad hvada marki heegt sé ad vernda voruaudkenni
lagalega og samkeppnislega séd (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

Erfitt er ad finna eitt audkenni sem uppfyllir alla pessa sex paetti og pess vegna eru
oftast notud nokkur audkenni fyrir vorumerki (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Hér a

eftir verdur fjallad nanar um helstu audkenni vorumerkja.

3.2.1 Nafn

Nafn vorumerkis er mikilvaegt vegna pess ad pad tengist vorunni sjalfri og fangar
meginpema hennar. bad er grundvallaratridi ad finna gott nafn a vorumerki pvi ad nafn
bess kemur fram dags daglega i samtolum, vefpdstum, talhélfum, vefsiGum, a merkingu

vorunnar og i kynningum (Wheeler, 2009). Einnig er nafnid erfidasta audkennid til pess
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ad breyta vegna tengslum pess vid voruna i huga neytenda (Keller, Apéria og Georgson,
2012). Haegt er ad velja nafn @ marga mismunandi vegu, hér 3 eftir eru nefndar nokkrar
gerdir nafna:

» Stofnendur (e. founder): Moérg vorumerki og fyrirteeki eru nefnd eftir
stofnendum peirra, t.d. Ben & Jerry’s og Ralph Lauren.

» Lysandi (e. descriptive): Lysir beint edli vorunnar eda pjénustunnar. Daemi um
lysandi n6fn eru Toys R Us og Icelandair.

» Frumlegt (e. fabricated): Einstok n6fn sem buin eru til, t.d. Kodak og Xerox.

» Samliking (e. metaphor): begar ad hlutir, félk, dyr eda erlend ord eru notud
sem nofn til pess ad visa ébeint i geedi fyrirtaekisins. Deemi um pess hattar
nafn er Nike.

» Skammstofun (e. acronym): bessi n6fn getur verid erfitt ad muna. Daami um
nofn eru IBM og GE en pessi fyrirtaeki urdu einungis vel pekkt eftir ad pau
komu fram med full n6fn.

» Samsetning af ofangreindum gerdum: Morg af betri n6fnum vérumerkja nota
samsetningu af pessum gerdum, t.d. Citibank og Cingular Wireless (Wheeler,
2009).

Talid er ad nofn sem eru einféld, audvelt ad bera fram eda stafa, kunnuleg,
bydingamikil, 6druvisi, greinanleg og évenjuleg auki vorumerkjavitund (Keller, Apéria og

Georgson, 2012).

3.2.2 Vefsida
Nanast 6ll fyrirtaeki i dag halda uti vefsidu a veraldarvefnum. Neytendur nota veraldarvefinn
mikid til pess ad afla sér upplysinga um voru eda pjénustu og er pvi mikilveegt ad vefsl6d

fyrirtaekis sé einfold og audfundin (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.2.3 Merki og takn

P6 ad nafn sé adal audkenni vorumerkis pa geta sjonraen merki og takn gegnt mikilvaegu
hlutverki vid uppbyggingu vorumerkjavitundar. Margar gerdir eru til af merkjum og
tdknum, sum fyrirtaeki nota no6fn sin skrifud & sérstoku formi @ medan 6nnur nota
myndir sem jafnvel eru étengdar né6fnunum. Oftast er pessum gerdum pd blandad

saman. Daemi um pessar tvaer gerdir eru Coca-Cola og Nike.
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Mynd 2. Merki Coca-Cola (Coca-Cola, e.d.)

Mynd 3. Merki Nike (Nike, e.d.)

Einn adal kostur merkja og takna eru ad pau verda audveldlega pekkt en hversu vel
neytendur tengja pau vid nafn vorumerkis og voruna sjalfa getur verid ahyggjuefni.
Annar kostur merkja og takna er hversu audvelt er ad uppfaera pau og feera @ milli landa

(Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.2.4 Persénur

Persénur vérumerkja geta gegnt lykilhlutverki i markadsherferdum og hénnun pakkninga.
Persénur koma i morgum steer6um og geréum. baer geta verid teiknadar likt og M&M
persénurnar eda raunverulegar likt og Ronald McDonald og Ipréttaalfurinn. Persénur
vorumerkja eru oft litrikar og skemmtilegar og vekja pvi athygli folks. bvi getur verid
gagnlegt ad nota personur til pess ad auka vorumerkjavitund. Galli vid persénur getur verid

sa ad peer eru svo vel lidnar ad paer yfirgnaefa onnur audkenni vorumerkisins og jafnvel
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deyfa vorumerkjavitund. Uppfaera parf persénur med timanum til pess ad imynd og

personuleiki peirra sé avallt videigandi fyrir markhoépinn (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.2.5 Slagord

Slagord er stutt ordatiltaeki sem er lysandi fyrir vorumerkid eda innheldur sannfaerandi
upplysingar um pad. Slagord getur komid fram i auglysingum, @ pakkningum og i 68rum
pattum vid markadssetningu. Slagord hjdlpa neytendum ad atta sig a pvi fyrir hvad
vorumerki stendur og hvad gerir pad sérstakt. Gott slagord getur styrkt stadfeaerslu
vorumerkis og adgreinandi paetti pess (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Daemi um slagord

Ill

sem notud hafa verid er ,Just do it!“ fyrir vorumerkid Nike og ,Meira i leidinni® fyrir

vorumerkio N1.

3.2.6 Stef

Stef er ténlist sem tengd er vid vorumerkid med pvi ad spila hana i auglysingum og
00rum pattum markadssetningar. Ténlistin er oftast gripandi og getur fest i huga
neytanda hvort sem honum likar pad edur ei. Gallinn vid stef er ad pad er ekki jafn
yfirfeeranlegt eins og hin audkennin. Adal kostur stefs er ad pad getur aukid

vorumerkjavitund (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.2.7 Pakkning

Umbudir voru skipta miklu mali. Til pess ad fullneegja I6ngunum neytenda purfa bezedi
fagurfraedilegi og hagnyti hluti umbudanna ad vera hannadir 3 réttan hatt. Pakkning verdur
ad tilgreina vorumerkid, hafa lysandi og sannfeerandi upplysingar, vernda voéruna vid

flutning, hjalpa til vid geymslu hennar og auglysa hana (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.3 Vorumerkjavirdi

Vorumerkjavirdi (e. brand equity) verdur til pegar vitneskja neytenda um vérumerkid er
mikil. Vitneskjan sem verdur til samanstendur af vorumerkjavitund (e. brand awareness)
og vorumerkjaimynd (e. brand image) (H6rdur Hardason, 2010 a). CBBE likanid (e.
customer based brand equity) er notad til pess ad mala vorumerkjavirdi. Likanid er

notad til pess ad svara tveimur grundvallarspurningum um vérumerkid:

» Hvad gerir vorumerki sterkt?

» Hvernig er haegt ad byggja upp sterkt vérumerki? (Hordur Hardason, 2010 b)
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Styrkur vérumerkis liggur i hugum vidskiptavina. Askorun fyrirtaekja vid pad ad byggja
upp sterkt vorumerki er ad tryggja ad neytendur fai rétta upplifun af vorum og pjénustu
vorumerkis og ad markadsadgerdir studli ad videigandi vidhorfi, tilfinningum, imynd og

skodunum neytenda gagnvart vorumerkinu (Keller, 2001).
Samkvaemt CBBE likaninu felst uppbygging a8 vorumerkjavirdi i fjérum skrefum:
1. Audkenni—Hver ertu?
2. Merking — Hvad ertu?
3. Vidbrogd — Hvad finnst mér um pig?
4. Samband — Hvad med pig og mig?

Markmid vorumerkis er ad faera sig upp pessi fjogur skref. Hvert skref er had pvi ad fyrra
skrefi sé nad. | hverju skrefi er leitast eftir pvi ad na dkvednum markmidum gagnvart
nuverandi og mogulegum framtidar vidskiptavinum (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
Til pess ad svara spurningunum fjérum er haegt ad nota sex meelieiningakubba (e.
building blocks) sem radad er upp i pyramida, sja mynd 4 (Horéur Hardarson, 2010 b).

Hér 4 eftir verdur fjallad nanar um hvern maelieiningakubb fyrir sig.

Stages of brand Branding objective

development at each stage
4. Relationshi
Wh:t abt:z .,:gj Intense,
active
and me? loyalty
-~ -~
SR Positive, accessible
What about you? reactions
2. Meaning Points of parity
What are you? and difference
1. Identity DB?::;: :Luad
Who are you? awareness

Mynd 4. CBBE likanid (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
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3.3.1 Vorumerkjavitund

Vorumerkjavitund (e. salience) snyst um pad ad na fram réttum sérkennum vorumerkis
og svara spurningunni ,hver ertu?“. betta er nedsti hluti pyramidans og verié er ad
byggja upp vorumerkjavitund. Mikilveegt er ad neytandinn viti hvada pérfum voérunni
eda pjonustunni er xtlad ad upfylla (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Haegt er ad
skoda vorumerkjavitund utfrd dypt hennar og breidd. Dypt vorumerkjavitundar (e.
depth of brand awareness) snyst um pad hversu vel folk pekkir vorumerki og sérkenni
bess. Breidd vorumerkjavitundar (e. breadth of brand awareness) snyst hinsvegar um
bad hvenaer og vid hvada adstedur folk man eftir vorumerki og sérkennum pess
(Hordur Hardarson, 2010 a). Breiddin veltur ad miklum hluta til 8 fyrirtaekinu sem ad sér

um vorumerkid og pekkingu a vorunni (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.3.2 Frammistada

Frammistada (e. performance) snyr ad vorunni sjalfri og er setlad ad svara spurningunni
yhvad ertu?”. Varan sjalf er adal &ahrifavaldur pess hvernig neytendur upplifa
vorumerkid. Frammistada tengist pvi a hvada vegu voru eda pjénustu er xtlad ad maeta
hagnytari porfum neytenda (Keller, Apéria og Georgson, 2012). bad eru fimm
mikilveegar gerdir af eiginleikum og avinningum sem ad hafa ahrif & frammistddu

vorumerkis i huga neytenda:
1. Lykil eiginleikar og auka kostir.
2. Areidanleiki, ending og pjénustuhaefi.
3. Skilvirkni, nytsemd og gaedi pjénustu.
4. Honnun og utlit.

5. Verd (Hordéur Hardarson, b).

3.3.3 imynd

Imynd (e. image) tilheyrir skrefi tvé i likaninu dsamt frammistddu. Olikt frammistédu pa
snyr imynd ad pvi hvernig voru eda pjonustu er eetlad ad meeta andlegum og
félagslegum pdrfum neytenda. Imynd visar meira til 6apreifanlegra patta vérumerkis
(Keller, Apéria, Georgson, 2012). bad er adallega neytandinn sem hefur ahrif 4 imyndina

en med réttri markadssetningu getur fyrirtaeki haft ahrif 4 hana (Keller, 2001).
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3.3.4 Viobrogd

Vidbrogd (e. judgements) einblina & persdnulegar skodanir og mat neytenda &
vorumerki. Hér er spurningunni ,hvad finnst mér um pig?“ svarad. Vidbrogd snua ad pvi
hvernig neytendur setja saman hluti frammistédu og imyndar til pess ad mynda sér
skodun & vorumerki (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Gadi, traverduleiki, ihugun og
yfirburdir eru peir flokkar vidbragda sem skipta miklu mali pegar byggja & upp sterkt

vorumerki (Hordur Hardarson, 2010 b).

3.3.5 Tilfinningar

Tilfinningar (e. feelings) tilheyra skrefi prju i likaninu dsamt vidbrogdum. Tilfinningar eru
viobrégd neytenda vid vorumerkinu. Pessar tilfinningar geta ordid mjog sterkar,
sérstaklega pegar varan eda pjénustan er i notkun (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
Sex mikilvaegar gerdir af tilfinningum vid uppbyggingu vorumerkis eru hlyja, oryggi,

spenna, skemmtun, félagslegt sampykki og sjalfsvirding (Hordur Hardarson, 2010 b).

3.3.6 Traust

Traust (e. resonance) er sidasta skrefid i uppbyggingu vorumerkjavirdis og svarar
spurningunni ,,hvad med mig og pig?“. Traust snyr ad sambandinu & milli virumerkis og
vidskiptavinar. Hér kemur edli sambandsins fram og ad hve miklu leiti vidskiptavinurinn
er tengdur vorumerkinu (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Haegt er ad skipta trausti

nidur i fjéra flokka:
1. Kauptryggd.
2. Tilfinningarlegt samband.
3. Samfélagsleg upplifun.
4. Virk pattaka (Keller, 2001).

Til pbess a0 komast 4 topp pyramidans parf neytandi ad hafa mikla vitund og pekkingu
a vorumerkinu. Einnig parf neytandi ad hafa sterka, gdoda og einstaka tengingu vid
vorumerkid. Kostir pess a0 komast a toppinn geta verid peir ad neytendur kaupa nanast
alltaf vorur fra vérumerkinu, jafnvel pd ad dédyrari stadgdnguvorur séu i bodi og ad
vidskiptavinir eru liklegir til pess ad deila reynslu sinni med 6drum (Keller, Apéria og

Georgson, 2012).
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3.4 Kjarnatengsl vorumerkis

Kjarnatengsl vorumerkis (e. core brand associtations) eru peir eiginleikar og avinningar
sem einkenna helstu paetti vorumerkis. bessir eiginleikar og avinningar eiga ad vera
fimm til tiu talsins og endurspegla fyrir hvad vorumerkid stendur. Kjarnatengsl gefa
einnig dgeeta mynd af sérst6du og imynd vorumerkis og virdi pess i huga neytenda
(John, Loken, Kim og Monga, 2006). Fyrirtaeki nota kjarnatengsl sem grunn ad
stadfaerslu vorumerkis med tilliti til adgreinandi og sameiginlegra patta og vid aukningu
vorumerkjavirdis (Keller, Apéria og Georgson, 2012). Kjarnatengsl vorumerkis verda til {
hugum neytenda. Med markadssetningu vorumerkis studlar fyrirteeki ad pvi ad
neytendur fai rétta upplifun og reynslu af vorum eda pjonustu og ad kjarnatengsl

vorumerkis séu videigandi (Kotler og Keller, 2006).

3.4.1 Hugarkort

Fyrsta skref pess ad greina kjarnatengsl vorumerkis er ad bua til hugarkort (e. mental
map). Hugarkort dregur fram mynd af Ollum helstu eiginleikum og avinningum
vorumerkis og vidbrogdum neytenda til pess. Mikilvaegt er ad hugarkort endurspegli
hvernig neytendur i rauninni lita @ vorumerkid med tilliti til trd, vidhorfi, skodunum,
tilfinningum, imynd og reynslu peirra. Ad vita hvernig neytendur hugsa um eda nota
vorur sem ad tilheyra akvednu vorumerki getur leitt til ardbeerra breytinga i

markadsherd pess (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

[ hinum fullkomna heimi geetu fyrirtaeki buid til itarlegt og ndkveemt hugarkort med
ollum peim tilfinningum og skodunum neytenda en pad er pd ekki pannig vegna pess ad
bessar upplysingar bua eingdngu i hugum neytenda. Badi er haegt ad nota eigindlegar
og megindlegar rannséknir vid uppbyggingu hugarkorts. Eigindlegar rannsdknir (e.
qualitative research) geta verid gagnlegar til pess ad kanna skilning og vidhorf neytenda
til vorumerkis. Megindlegar rannsdknir (e. quantitative research) geta azetlad dypt og
breidd vorumerkjavitundar neytenda. Vegna pess ad eigindlegar rannsoknir eru ekki i
stodludu formi er gott ad nota peer til pess ad fa innsyn i hvad vorumerki eda vara
merkir fyrir neytendur en til pess ad fa nakvaemar og maelanlegar upplysingar eru

megindlegar rannsoknir notadar (Keller, Apéria og Georgson, 2012).
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Mynd 5. Deami um hugarkort fyrir IKEA (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

3.4.2 Kjarni vorumerkis

Kjarni vorumerkis (e. brand mantra) er setning eda frasi sem inniheldur 3-5 ord og lysir
hjarta og anda vorumerkisins (Hordur Hardarson, 2010 b). Helstu paettir adgreiningar
vorumerkis koma oft fram i pessum setningum. Frasarnir eru notadir til pess ad starfsfélk og
samstarfsadilar fyrirtaekis viti fyrir hvad vorumerki stendur og geti par af leidandi hagad
bjénustu sinni vid vidskiptavini i samraemi vid pad. bessar setningar eru stuttar en mjog
mikilveegar og geta haft ahrif a pad hvada vorur skuli framleida i nafni vorumerkis, hvar eigi
ad auglysa peer og hvar eigi ad selja peer (Keller, Apéria og Georgson, 2012).

Kjarni vorumerkis er ekki slagord heldur préfsteinn pess hvernig dkvardanir gagnvart
vorumerki eru teknar. Kjarni Nike er ,,authentic athletic performance” en hins vegar er
slagord Nike ,Just do it” (Bedbury og Fenichell, 2002). Tjaning, einfaldleiki og innblastur
eru peir prir paettir sem hafa parf i huga pegar kjarni vorumerkis er myndadur (Hordur
Hardarson, 2010 b). Myndun kjarna vorumerkis parf ad fara fram 4 sama tima og

vorumerkid er stadfaert.
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4 bjonusta

Pjénusta (e. service) er starfsemi eda avinningur sem einn adili getur bodid 68rum og er
i raun dapreifanleg og leidir ekki til eignarhalds & neinu. Hins vegar bjéda morg fyrirtaeki
upp a pjonustu samhlida voru sinni, til deemis afhendingu, dreifingu, vidgerdir og

teeknilega radgjof (Kotler, Armstrong, Wong og Sounders, 2008).

Oapreifanleiki er eitt af lykilatridum pegar skilgreina & pjénustu en mikilvaegt er pé ad vita
ad vorur eru sjaldnast algjorlega dapreifanlegar eda algjorlega apreifanlegar. bjénusta er pd

meira 6apreifanleg en framleidsluvérur og 6fugt (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

Umhverfi og adstaedur pjonustufyrirtaekja eru ekki paer somu og hja fyrirtaekjum med
apreifanlegar vorur. bar af leidandi er markadssetning pjonustu pénokkud frabrugdin
markadssetningu apreifanlegra vara. Odapreifanleiki (e. intangibility) , éstédugleiki (e.
heterogencity), dadskiljanleiki (e. inseparability) og dvaranleiki (e. perishability) eru
fiogur helstu einkenni pjénustu sem stjornendur purfa ad huga ad pegar markadssetja a

hana (Kotler, Armstrong, Wong og Sounders, 2008).

bjonusta er éapreifanleg vegna pess ad ekki er haegt ad sja, smakka, heyra, finna eda preifa
a henni 48ur en hun er keypt. Odpreifanleiki er staersti og ahrifamesti munurinn a véru og
bjonustu (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998). Kaupandi getur skodad lit, légun og efni séfa
adur en hann er keyptur en manneskja sem fer i klippingu getur ekki séd nidurstoduna adur
en hun er klippt. Mikil dvissa fylgir pjonustu vegna édapreifanleika hennar. Til pess ad minnka
Ovissuna leita kaupendur af visbendingum um gaedi pjénustunnar og draga peir alyktanir um
geeli fra starfsfolki, vettvangi, bunadi og verdi. bess vegna reyna stjornendur ad gera pjonustu
apreifanlega a einhvern hatt 8 medan stjérnendur framleidsluvara reyna ad tengja vorurnar

einhverju dapreifanlegu (Kotler, Armstrong, Wong og Sounders, 2008).

Apreifanlegar vorur eru oftast fyrst framleiddar, svo geymdar, sidar seldar og enn
sidar neytt en aftur @ méti er pjonusta fyrst seld og sidar framleidd og neytt samtimis.
Pjonusta er éadskiljanleg i peim skilningi ad ekki er heegt ad adskilja framleidendur
bjonustunnar frd henni, hvort sem framleidendurnir eru félk eda vélar. Sem deemi ma
nefna ad kennari getur ekki veitt pjonustu sina ef nemendur eru ekki meettir. Neytandi

er vidstaddur pegar pjonustan er framleidd og getur pvi haft ahrif a8 lokanidurstéduna.

28



Annar pattur sem gerir pjonustu déadskiljanlega er ad adrir neytendur eru einnig
vidstaddir pegar pjénustan er framleidd og peirra hegdun getur haft ahrif 4 anaegju

einstakra vidskiptavina (Kotler, Armstrong, Wong og Sounders, 2008).

bjonusta er 6stodug vegna pess ad pad er oftast folk sem baedi framleidir og neytir hennar.
Gadi pjénustu fer eftir pvi hver framleidir hana, hvenzer og hvar hun er framleidd. Mjog
Oliklegt er pvi ad pjonusta verdi ndkvaemlega eins naest pegar hin er framleidd. Einnig skapast
ostodugleiki vegna pess ad engir tveir vidskiptavinir eru eins, hver og einn upplifir pjénustuna
med sinum haetti. Stjérnendur geta ekki alltaf vitad hvort ad pjonusta sé framkvaemd i takt vid
bad sem lagt hefur verid upp med og kynnt. Markvissar kannanir sem gefa slikar upplysingar

eru naudsynlegar (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

Pjénusta er dvaranleg sem pydir ad ekki er haegt ad geyma birgdir af henni til ad selja
sidar, spara hana né skila henni. begar eftirspurn pjonustu er stodug er évaranleiki ekki
vandamal en hins vegar geta skapast ymis vandamal pegar eftirspurnin eykst (Kotler,
Armstrong, Wong og Sounders, 2008). Szaeti sem ekki er nytt vid syningu kvikmyndar i
kvikmyndahusi getur ekki verid nytt sem aukasaeti a naestu syningu. Vegna évaranleika
er mjog mikilvaegt fyrir stjérnendur ad meta eftirspurn og hafa gott skipulag a frambodi.
Einnig parf ad vera skyr dzetlun um pad hvernig skuli bregdast vid sleemri pjénustu pvi

eins og 40ur sagdi er ekki haegt ad skila henni (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.1 Markadsradar pjonustu

Samval s6lurdda eda P-in fjogur voru raedd hér & undan. begar markadssetja 8 pjénustu
baetast hins vegar prju P vid pau fjogur sem fyrir eru. betta eru markadsradarnir folk (e.
people), umgjord (e. physical surroundings) og ferlar (e. process).

» Folk: Allir peir einstaklingar sem koma ad framkveemd pjénustunnar, badi
starfsfdlk og vidskiptavinir.

» Umgjord: Umhverfid par sem pjonustan a sér stad og allir peir apreifanlegu
paettir sem hafa ahrif 8 geedi pjonustunnar.

» Ferlar: Starfsadferdir, bunadur og ferli adgerda sem fylgja framkvemd og
skipulagningu pjonustunnar (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.2 Kaupferli pjonustu
Vegna einkenna pjénustu sem adur hafa komid fram er kaupferlid dlikt kaupferli dpreifanlegra

vara. Erfitt er ad meta geedi pjonustu fyrirfram og a pvi staerstur hluti af matinu sér stad vid
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framleidslu og kaup. Kaupferlinu ma skipta upp i fjogur stig: upplysingaleit, mat valkosta, kaup

og neysla og eftirkaupaahrif (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.2.1 Upplysingaleit

Vidskiptavinir dska eftir persénulegum og itarlegum upplysingum um pjénustu adur en
han er keypt vegna pess ad meiri dhaetta fylgir kaupum a henni heldur en kaupum a
apreifanlegum voérum. Mikilveegt er ad vidskiptavinir eigi audvelt med ad afla sér

upplysingar um pjénustuna (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.2.2 Mat valkosta

Valkostir sem vidskiptavinur hefur eru yfirleitt feerri i pjénustu en valkostir dpreifanlegra
vara. Ef sérhaefing er ekki naudsynleg er einn af valkostum vidskiptavinar ad framkvaema
bjénustuna sjalfur. Hugarastand vidskiptavinar hefur ahrif & hvernig hann upplifir
bjonustuna og fyrri upplifun getur haft ahrif 4 pad hvernig hann metur pjonustuna naest

(pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.2.3 Kaup og neysla

Eins og adur hefur komid fram fara kaup og neysla fram & sama tima vegna
6adskiljanleikans. Starfsmennirnir, vidskiptavinirnir og umgjordin eru allt partur af
bjénustunni og hafa ahrif 4 hana. Oll fravik frd pvi sem lagt er upp med hafa ahrif &

bjénustuna og geta petta baedi verid slaem og gdd ahrif (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).

4.2.4 Eftirkaupaahrif

begar vidskiptavinur hefur keypt og neytt pjénustunnar fer hann i pad ad meta hana.
Vidskiptavinir sem neyta pjonustunnar & sama tima geta haft ahrif 4 danaegju hvors annars.
Liklegra er ad vidskiptavinur kvarti undan éanaegju sinni med apreifanlega voru heldur en
bjonustu. Astaeda pess er ad vidskiptavinurinn telur sig sjalfan dbyrgan vegna pess ad hann
tekur patt i framkvaemd pjonustunnar. Hluti af 6anaegju getur verid vegna pess ad
vidskiptavinur kom ekki éskum sinum & framfeeri 4 medan eda adur en framkveemd
bjénustu hofst. Mikilveegt er ad framkvaemd og mat 4 pjonustu sé frammurskarandi fra
upphafi vegna pess ad vorumerkjatryggd vidskiptavina er meiri pegar ad pjonustu kemur

heldur en dpreifanlegum vorum (Pérhallur Orn Gudlaugsson, 1998).
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5 Likamsrakt og hreyfing

Likamsraekt er skilgreind sem hverskonar likamleg hreyfing beinagrindavodva sem krefst
aukinnar orkunotkunar. Likamsraekt er grundvallarleid ad baettri likamlegri og andlegri
heilsu. Skipul6gd likamsraekt eru fyrirhugadar, markvissar og endurteknar sfingar sem
gerdar eru med pad ad markmidi ad vidhalda eda auka faerni likamans (World Health

Organization, e.d.).

Hreyfiradlegging fyrir almenning sem gefin hefur verid Ut af Lydheilsust6d eru 30
minutur & dag. pessi hreyfing getur verid fra heimilisprifum og gardvinnu upp i fjallgéngu og
afreksiprottir og 4 ad studla ad godri heilsu. Samkvaemt kénnunum hreyfa islendingar sig
minna en radlagt er pratt fyrir ad skipulogd likamsraekt folks i fritima hafi aukist.
Nidurstodur rannsdkna Hjartaverndar syna ad arid 1970 stundudu adeins 4% kvenna og 8%
karla & aldrinum 40-60 ara skipulagda og reglulega hreyfingu utan vinnu. Arid 2000 var

hlutfallid komid upp i 40% hja konum og 34% hja kérlum (Hjartavernd, 2004).

Kyrrseta hefur pé einnig aukist sem hluti af daglegu lifi félks (Lydheilsust6d, 2006).
Atla ma ad taeknipréun undanfarinna aratuga eigi storan patt i aukinni kyrrsetu og sé
bess valdandi ad dagleg vinnubrégd félks krefjist minni hreyfingar en adur
(Lydheilsust6d, 2008). Vegna pessa er mikilveegt ad frambod og adgengi ad beedi
skipulagdri og dskipulagdri hreyfingu sé gott (LySheilsust6d, 2006).

Rannsoknir stadfesta ad regluleg hreyfing folks getur minnkad likurnar a heilablédfalli,
hjartasjukdomum, ristilkrabbameini, brjéstakrabbameini og sykursyki af tegundinni 2. Einnig
er minni haetta 3 offitu og punglyndi hja einstaklingum sem stunda reglulega likamsrsekt og

jafnframt meiri likur & baettri andlegri lidan (LySheilsust6d, 2008).

5.1 Ahrifapaettir hreyfingar

beir peettir sem geta haft ahrif a8 hreyfingu folks eru margir og snua badi ad
einstaklingunum sjalfum og umhverfi peirra. Einstaklingsbundnir paettir sem geta haft ahrif
a hreyfingu eru medal annars pekking einstaklinga 4 hreyfingu og mikilveegi hennar, vidhorf
einstaklinga til hreyfingar og tri & eigin getu. Umhverfispattum sem geta haft ahrif 3

hreyfingu félks er skipt nidur i félagslegt umhverfi og manngert umhverfi. Daemi um
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félagslegt umhverfi er frambod & skipulagdri hreyfingu t.d. i skélum og a vinnustédum.
Pegar talad er um manngert umhverfi er til daemis att vid natturuleg svaedi til Gtivistar og

stadsetningu og gaedi leikvalla og ipréttamannvirkja (Ly8heilsustd, 2008).

Pegar xtlunin er ad hafa ahrif & hreyfivenjur einstaklings er mikilveegt ad gefa honum
radleggingar um hreyfingu og freeda hann um mikilvaegi hennar. Naudsynlegt er ad
viohorf einstaklingsins til hreyfingar sé gott og ad hann hafi anaegju af pvi ad hreyfa sig.
Einnig parf félagslegt umhverfi einstaklingsins ad studla ad hreyfingu, t.d. med pvi ad
foreldrar, vinir og kennarar hvetji einstaklingin til pess ad stunda hreyfingu

(Lydheilstustod, 2008).

5.2 Heilsu- og likamsraektarstodvar

Heilsu- og likamsraktarstodvar flokkast undir pjonustufyrirtaeki. Hlutverk peirra er ad
bjoda upp & umhverfi par sem félk getur stundad hreyfingu. bad sem einkennir heilsu-
og likamsraektarstodvar er ad pjonustan sem paer veita krefst oft 4 tidum mikils og ndins
sambands & milli starfsmanna og vidskiptavina. bjénustan sem likamsraektarstédvar
veita hefur mikil ahrif @ anaegju og vardveislu vidskiptavina. bvi er vidmot og pekking
starfsfélks mjog mikilveeg. Eitt af adalhlutverkum stjérnenda heilsu- og likamsraektar-
stodva er ad koma til mots vid parfir vidskiptavina vegna pess ad anaegdir vidskiptavinir
eru liklegri til pess ad halda vidskiptum afram og dédyrara er ad halda i niverandi

vidskiptavini en ad lada ad sér nyja (Maclntosh og Doherty, 2007).

Til pess ad adgreina sig fra samkeppnisadilum nota likamsraektarstédvar mismunandi
bjalfunaradferdir og annarskonar pjénustu likt og barnagaeslu, veitingar og ljdsabekki.
bessi umfram pjonusta eykur virdi stodvanna i huga vidskiptavina og er mjog mikilveeg i
dag pvi med aukinni utbreidslu likamsraektastodva hafa veentingar vidskiptavina um

aukin avinning haekkad (Papadimitriou og Karteroliotis, 2000).

Islenskum heilsu- og likamsraektarstédvum hefur farid fidlgandi & seinustu arum. Arid
2008 voru heilsu- og likamsraektarstodvar 66 talsins en 87 arid 2012, med 66rum ordum
fiolgadi peim um rumlega 24% 4 timabilinu (Hagstofa ,e.d.). Miklar breytingar hafa einnig
ordid a likamsraektarmarkadnum. Likamraektarstédvarnar eru ekki einungis i samkeppni sin

a milli heldur einnig vid adrar gerdir likamsraektar t.d. Boot Camp og Crossfit.
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6 Innri ryni Metabolic

Eins og adur hefur komid fram var Metabolic stofnad arid 2011. Asteeda pess var st ad
upphafsménnum  Metabolic fannst vontun & markvissum, drangursrikum,
skemmtilegum og o6ruggum hoépprektimum (Metabolic, e.d.). Metabolic st6dvunum
fiolgadi hratt og foru ur pvi ad vera stadsettar a tveimur stédum a Sudurnesjum yfir i
ellefu stadi vidsvegar um landid. Hépatimarnir eru kenndir & eftirfarandi st6dum:
Reykjanesbae, Grindavik, f[safirdi, Bléndudsi, Stykkishélmi, Borgarnesi, Akranesi,
Képavogi, Selfossi, Alftanesi og Vestmannaeyjum (Metabolic, e.d.). Reykjanesbaer er eini
stadurinn sem ad bydur upp a sérstaka Metabolic st6d. Leigt er rymi fyrir alla hina

stadina og pa oftast i ipréttahtdsum.

Ordid metabolic merkir efnaskipti sem hezegt er ad hrada med pjalfun og eykur
fitubrennslu badi vid pjalfun og eftir hana. Nafnid Metabolic var valid vegna pess ad
ahersla hépprektimanna er avallt 8 ad hrada pessum efnaskiptum (Metabolic, e.d.).
Myndmerki (e. logo) Metabolic visar til krafts og er =tlad ad gefa vidskiptavinum
upplifun um almennt hreysti og sigur (Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg heimild,

4. april 2013).

Tekid var halfskipulagt vidtal vid Gunnhildi Erlu Vilbergsdéttur, framkveemdastjéra
vidskipta Metabolic, pann 4. april 2013 og fengin svor vid ymsum spurningum vardandi

markadsmal, vérumerkjastjornun og starfsemi Metabolic.

6.1 Stadfaersla Metabolic

6.1.1 Adgreinanlegir paettir

Adgreining Metabolic frd annarri likamsraekt felst medal annars i pvi ad Metabolic er
ekki skilgreind sem likamsraektarstod heldur pjalfunarstod og par af leidandi zfir enginn
i stodunni an leidsagnar pjalfara (Gunnhildur Erla Vilbergsdottir, munnleg heimild, 4.

april 2013).

Mikil og gdd pjénusta er einnig adgreiningarpattur. begar einstaklingur skrair sig i
Metabolic feer hann sendan rafbaekling sem inniheldur pistla um hugarfar,

hugmyndarfraedina a bakvid pjalfunina og mataraedi. bessir pistlar eiga ad hjalpa
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einstaklingnum til ad koma sér af stad. Byrjendum er svo bodid upp a
einstaklingsmidada astandsskodun par sem pjalfari skrair nidur heilsufarssogu peirra,
gerir greiningar a stodkerfinu, maelir fituprdsentu og ummal og vigtar pa. bjalfari hjalpar
einnig til vid markmidssetningu. Malt er med pvi ad i6kendur maeti i endurmat a 6 vikna

fresti (Metabolic, e.d.). Oll pessi pjénusta er innifalin fyrir idkendur Metabolic.

Metabolic hefur feerri idkendur en flestir adrir hopprektimar og likamsraektarstodvar.
Takmarkadur félksfjoldi er leyfdur a hverri Metabolic st6d til pess ad vidhalda
personulegri pjonustu sem felur medal annars i sér ad pjalfarar pekki alla i6kendur med
nafni, viti markmid peirra og pekki meidslaségu peirra (Gunnhildur Erla Vilbergsdadttir,

munnleg heimild, 4. april 2013).

Metabolic leggur mikid upp Ur fagmennsku. Allir pjalfarar eru faglaerdir
iprottafraedingar, sjukrapjalfarar eda [.A.K einkapjalfarar auk pess ad hafa setid
Metabolic pjalfararéttindanamskeid (Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg heimild, 4.

april 2013).

6.1.2 Sameiginlegir paettir
bPad sem Metabolic & sameiginlegt med samkeppnisadilum sinum er ad allir bjéda peir

upp a heilsu- og likamsraekt i formi hdoptima undir handleidslu pjalfara.

6.1.3 imynd vorumerkisins

Metabolic leggur dherslu @ ad imynd vorumerkisins sé i takt vid einkunnarord sin sem
eru arangur, 6ryggi, skemmtun og pjénusta. Fagmennska og oryggi er i algeru fyrirrdmi
hja Metabolic sem endurspeglast medal annars i fagleerdum pjalfurum og dynamiskri
upphitun sem honnud er til ad ldgmarka meidsladhaettu. Til pess ad yta undir
arangurspattinn hefur Metabolic sett af stad tvo 8 vikna dskorunarnamskeid, annad fyrir
karla og hitt fyrir konur. Markmidid med pessum namskeidum er ad patttakendur
komist i sitt besta form fyrir sumarid. Hja konunum kallast namskeidid Gordjoss i
gallabuxum og par er drangur maeldur Ut fra pvi hvort paer passi i gallabuxur sem voru
tveimur ndmerum of litlar i byrjun. Hja kérlunum heitir namskeidid Bezetingarmeistari
Metabolic og par er arangurinn maeldur ut fra hreystipréfum. Eftir 8 vikur er svo haldid
lokakvéld par sem bodid er upp a léttar veitingar og skemmtun er i fyrirrdmi

(Gunnhildur Erla Vilbergsdoéttir, munnleg heimild, 4. april 2013). Metabolic veitir
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byrjendum sinum anaegjutryggingu sem felst i pvi ad ef peim likar ekki Metabolic eftir
fyrsta manudinn pa fa peir hann endurgreiddann. Enn sem komid er hefur engin
medlimur bedid um endurgreidslu. Stjornendur Metabolic leggja einnig dherslu & ad
vidskiptavinir liti & Metabolic sem dédyra einkapjalfun i stad dyrrar héppjalfunar og ad
bjalfunin henti fyrir alla jafnt byrjendur sem og lengra komna (Gunnhildur Erla

Vilbergsddttir, munnleg heimild, 4. april 2013).

6.1.4 Kjarni vorumerkisins
Grunnurinn ad Metabolic er ,stodvapjalfun par sem aherslan er alltaf @ ad hrada
efnaskiptunum sem skilar virkri fitubrennslu baedi @ medan 4 timanum stendur og i

marga klukkutima eftir ad timinn er buinn.” (Metabolic, e.d.).

6.2 Aherslur i markadssetningu

6.2.1 Markadsadgerdir

Metabolic hefur ekki eytt miklum fjarmunum i auglysingar. | upphafi notadi Metabolic
mikid fréttatilkynningar, samfélagsmidla og fjolmidlaumfijallanir. Metabolic hélt til
deemis gédgerdartima sem Sudurnesjabladid Vikurfréttir var tilbdid ad auglysa an
endurgjalds. | timanum voru teknar myndir og paer svo sendar til Vikurfrétta sem birti
umfjollun og myndir fra gédgerdartimanum (Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg
heimild, 4. april 2013). Heilsuvika var i Reykjarnesba pegar Metabolic opnadi. Helgi
Jénas Gudfinnsson hoénnudur Metabolic fékk birta freedslupistla eftir sig i fjolmidli a
hverjum degi pessa viku sem innihélt einnig auglysingu fyrir Metabolic. Stjérnendur
Metabolic fengu einnig ad heimsaekja fyrirtaeki og halda fyrir pau fyrirlestra um heilsu,
matarraedi og pjalfun og gafu svo starfsmonnum vikupassa i Metabolic (Gunnhildur Erla

Vilbergsdottir, munnleg heimild, 4. april 2013).

Opnar kynningarvikur hafa mikid verid notadar og pa sérstaklega pegar Metabolic
hefur verid ad opna a nyjum stédum. Metabolic hefur nytt idkendahdp sinn til pess ad
lada ad nyja vidskiptavini med pvi ad halda vinavikur og makavikur par sem ad
vidskiptavinir mega taka maka eda vin med sér i Metabolic i viku fritt. [ dag kaupir
Metabolic Facebook auglysingar og reynir ad auglysa jafnt og pétt. Metabolic selur
einnig Under Armour ipréttafatnad sem merktur er med myndmerki (e. logo) Metabolic

aftan 4. [Januar var keypt halfsidu auglysing i Vikurfréttum en hun skiladi ndnast engum
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nyjum vidskiptavinum. Metabolic hefur sett sér pa stefnu ad eyda frekar meiri pening i
flottar myndartokur, faglega og ahugaverda heimasidu og Facebook sidu heldur en i

auglysingar i fjolmidlum (Gunnhildur Erla Vilbergsdoéttir, munnleg heimild, 4. april 2013).

6.2.2 Styrkur og einkenni

Pad sem einkennir Metabolic er arangur, persénuleg pjénusta og fagmennska.
Metabolic leggur mikid upp ur pvi ad idkendur nai arangri. Til pess ad studla ad pvi er
bodid upp a arangurstengdar melingar og pjonustu pjalfara vid markmidssetningu.
Einnig hefur Metabolic haldid mikid af fraedslukvéldum par sem farid hefur verid yfir rétt
hugarfar og matareedi. Engir speglar eru a afingarstédum Metabolic og er pad vegna
bess ad hreysti og vellidan eiga ad einkenna Metabolic en ekki utlitsdyrkun. Reynt er ad
halda andramsloftinu i Metabolic pannig ad 6llum lidi vel og upplifi sig sem hluta af hopi
eda gbédu samfélagi. bjalfarar leggja sig alla fram vid pad ad idkendur byrji timann
brosandi og anaegdir, endi hann 4 sdmu nétum og hlakki til pess ad meeta i naesta tima
(Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg heimild, 4. april 2013). Metabolic timarnir eru

fidlbreyttir og nanast enginn timi eins po ad alltaf sé unnid eftir sama aefingarkerfinu.

6.2.3 Markhépur

Markhdpur Metabolic er folk & aldrinum 25 til 45 ara sem tilheyrir millistétt eda yfirstétt
og hefur dhuga a pvi ad létta sig, styrkja sig og baeta almennt hreysti. Markhdpurinn
hefur po elst og til ad mynda er medalaldur askrifenda i Reykjanesbae 41 ar (Gunnhildur

Erla Vilbergsdottir, munnleg heimild, 4. april 2013).

Grunnnamskeid Metabolic eru haldin til pess ad pjéna peim hopi félks sem eru
hraedd vid ad stiga sin fyrstu skref i likamsraekt. | Reykjanesbae eru 79% askrifenda konur
og 21% karlar. Til pess ad reyna ad lada ad sér fleiri karla og baeta pessa skekkju bydur
Metabolic nd upp a akvedna lyftingartima undir nafninu Advance timar (Gunnhildur Erla

Vilbergsdottir, munnleg heimild, 4. april 2013).

6.2.4 Samkeppni

Mikil samkeppni rikir & likamsraektarmarkadnum. Adal samkeppnisadilar Metabolic eru
onnur hoptimasamfélog, til deemis Crossfit og Bootcamp (Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir,
munnleg heimild, 4. april 2013). Adrir samkeppnisadilar eru likamsraektarstodvarnar og

utivist, til deemis utihlaup, sund, fjallganga og hjolreidar.
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6.2.5 Frammist6dumeelingar

Frammistada vorumerkisins hefur verid meaeld med gaedamati par sem send var ut
kénnun & alla askrifendur Metabolic og peir bednir um ad meta gaedi adstddu, pjalfara
og bpjalfunarkerfis. Kénnunin kom mjog vel Gt & oOllum ellefu st6dum Metabolic
(Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg heimild, 4. april 2013). Frammistada Metabolic

er einnig maeld ut fra askriftarfjéldanum.

6.3 Gildi metabolic
pjalfurum og starfsmonnum ber ad hafa akvedinn gildi (e. values) sem Metabolic hefur
sett sér ad leidarljési i 6llum sinum athéfnum. Gildi Metabolic sem gefin eru upp a

heimasidu fyrirteekisins eru pessi:

Vid hofum mikla astridu fyrir ad adstoda folkid okkar vid ad nd markmidum
sinum.

Vid pjalfararnir eigum bara géda daga og frabaera daga — gefum okkur 100%
ad folkinu okkar a afingum.

Vid hvetjum félk i hvada formi sem er og & 6llum aldri til pess ad koma og
verda besta Utgafan af sjalfum sér.

Vid veitum okkar folki gédan studning og radgjof til ad na heilsufarslegum
markmidum sinum.

Vid erum sifellt ad bezeta zefingakerfi okkar til ad tryggja okkar félki bestu
mogulegu pjalfun a hverjum degi.

Vid leggjum mikid upp ur fjolbreytni i sefingum til ad vidhalda dhugahvot
iokenda i hdmarki og bata peirra almenna hreysti s.s. vodvauppbyggingu,

fitubrennslu og athald.

Vid leggjum rika aherslu & ad allar afingar séu 6ruggar og ad fundid sé rétt
erfidleikastig fyrir hvern og einn.

bjalfarar eru vel menntadir og leggja aherslu @ ad freeda folkid okkar um
hreyfingu og heilbrigdan lifsstil.

[ Metabolic er péttur hépur idkenda og pjalfara sem stydur vel hvort vid
annad.

Vid leggjum mikinn metnad i ad folkid okkar fai goda upplifun af Metabolic
og setjum pad alltaf i fyrsta szetid (Metabolic, e.d.).

bessir paettir endurspegla pad sem ad Vorumerkid stendur fyrir og allar akvardanir

sem teknar eru vardandi Metabolic purfa ad falla innan pessa ramma. bpad reyndi mikid
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a gildin pegar ad pjalfari Metabolic & Neskaupsstad dkvad ad heetta og taka purfti
akvordun um pad hvort betra veeri loka pessu utibui eda rada mjog feeran pjalfara sem
ad po var ekki fagleerdur. Lokaakvordunin var si ad loka utibdinu & Neskaupsstad i stad
bess ad fara @ mis vid gildin (Gunnhildur Erla Vilbergsdoéttir, munnleg heimild, 4. april

2013).

6.3.1 Framtidarsyn

Framtidarmarkmid Metabolic er ad pjona a fleiri stddum 4 islandi. Ennpa & b6 ad gera
bad varlega og vanda parf valid a pjalfurum. Metabolic 4 ad vera eitt stort samfélag og
utibuin eiga alls ekki ad fara i samkeppni vid hvort annad (Gunnhildur Erla

Vilbergsddttir, munnleg heimild, 4. april 2013).

Metabolic er einnig ad horfa ut fyrir landsteinana og pd sérstaklega til Skandinaviu.
Ekki hefur pé verid akvedid hvort ad vidskiptamoddelid verdi flutt Ut eda Metabolic
adeins selt sem afingakerfi (Gunnhildur Erla Vilbergsdéttir, munnleg heimild, 4. april
2013). Valid stendur a milli pess ad flytja Metabolic ut sem vérumerki eda ,white label
product” sem pydir pad ad hver sem er geeti keypt afingakerfid en pad veeri ekki

naudsyn ad auglysa pad undir nafninu Metabolic.
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7 Rannsokn

[ pessum kafla verdur farid yfir markmid rannsoknar, adferdarfraedi hennar og hverjir
toku patt i henni. Einnig verdur farid yfir framkvaemd, drvinnslu og helstu nidurstodur

rannsoknarinnar.

7.1 Skilgreining a vidfangsefni og markmid rannsdéknar
Markmid rannséknarinnar var ad kanna vidhorf og imynd idkenda Metabolic gagnvart
vorumerkinu. Einnig var kannad hvort pad veeri eitthvad sem ad Metabolic mzetti gera

betur samkvaemt idkendum.

Mikilvaegt er fyrir Metabolic ad vita hver stada pess er samkvaemt vidskiptavinum svo
ad haegt sé ad vinna i pvi ad gera enn betur. Med pvi ad fa hugmyndir fra vidskiptavinum
um hvad megi betur fara i pjonustunni er hagt ad vinna markvisst ad pvi ad beeta hana.
Nyjungar og betrumbaetur geta gert ndverandi vidskiptavini anaegdari og jafnvel [adad

ad nyja vidskiptavini.

7.2 Adferd og honnun rannsoknar

Megindleg adferd (e. quantitative studies) var notud vid gerd rannséknarinnar. L6g6 var
fram kénnun sem send var Ut a veraldarvefinn. Spurningalisti kdnnunarinnar samanst6d
af 14 spurningum auk 7 bakgrunnsspurninga. Spurningalista ma sja i vidauka 1. Hann var

hannadur med pad ad markmidi ad kanna vidhorf idkenda Metabolic til vorumerkisins.

Eftir ad spurningalistinn var saminn var hann settur upp i ritvinnsluforritinu Microsoft
Word og sendur til yfirlestrar hja leidbeinanda, boérdar Sverrissonar. Eftir ad
spurningarlistinn hafdi verid endurbaettur var hann sendur & nokkra adila til ad meta
uppbyggingu og fleedi hans. bvi naest var hann settur upp i vefforritinu Questionpro og
sendur ut til allra idkenda Metabolic Reykjanesbae, Képavogi og Akranesi i t6lvupdsti.
Einnig var kdnnuninni dreift inn i lokada hépa Metabolic 4 samskiptavefnum Facebook.
Spurningarlistinn var sendur at 10. april 2013 og lokad var fyrir moguleikann a pvi ad

svara 14. april 2013.
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7.3 batttakendur

Til pydis rannséknarinnar téldust peir sem eru iGkendur Metabolic i Reykjanesbae,
Képavogi og 4 Akranesi. betta eru peir prir stadir sem hafa flesta idkendur.
Hentugleikadrtak (e. convenience sampling) var notad vid gerd rannsdknarinnar.
Samanlagdur fjoldi idkenda allra priggja sefingastadanna var 258. battakendur voru
bednir um ad svara sjo bakgrunnsbreytum um kyn, aldur, hjliskaparstédu, menntun,

stodu, radstofunartekjur og sefingastad.

7.4 Greining og urvinnsla

Eftir ad spurningakdénnuninni lauk var nidurstédum safnad saman og paer fluttar ar
vefforritinu QuestionPro og yfir i Microsoft Excel. Tolfraediforritid SAS var notad til
nanari Urvinnslu. T-préf tveggja 6hddra urtaka (e. independent-sample test) var notad til
ad bera saman bakgrunnsbreytuna kyn vid adrar spurningar. | SAS var notud
dreifigreining (e. ANOVA) til ad kanna hvort munur vaeri @ milli hépa eftir aldri,
xfingastad, stodu og menntun. Notast var vid eftir 4-proéf Ryan til ad komast ad pvi hvar
munurinn laegi. Eftir a-préf Ryan var valid par sem pad er 6flugt og stjérnar vel villum. Til
ad kanna hvort ad tengsl vaeru & milli hépa voru krosstoflur (e. crosstabs) notadar.
Fjallad var um mun a milli hépa pegar hann taldist t6lfreedilega marktaekur midad vid 5%
marktektarpréf. Einungis var fundinn marktaekur munur @ milli hdpa i spurningu 9 og
spurningu 11. Vid utreikning & medaltélum var notadur skalinn 1-5. A8 lokum voru toflur

og grof sett upp i Microsoft Excel og myndir utbunar.
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8 Nidurstodur

Eins og adur hefur verid greint fra var markmid rannsdknarinnar ad kanna vidhorf
idkenda til Metabolic. Akvedid var ad kanna imynd Metabolic fra sjénarhorni idkenda.
Einnig var dnaegja idkenda med starfsemi og pjonustu Metabolic konnud. Alls barust 180

svor og voru pau oll gild. Svarhlutfall kdnnunarinnar var teplega 70%.

8.1 Itarlegar nidurstodur
[ bessum kafla verda nidurstédur bakgrunnsbreytanna sjé kynntar. Einnig verdur gerd
itarleg grein fyrir nidurstédum hverrar spurningar fyrir sig. Skifu- og sulurit eru notud til

Utskyringar.

8.1.1 Bakgrunnsbreytur
Svorin vid spurningum bakgrunnsbreytanna kyn, aldur, hjuskaparstada, menntun, stada,

radstofunartekjur og sefingastadur ma sja hér ad nedan i formi skifu- og sulurita.
1. Kynjahlutfall. Mun fleiri konur téku patt i rannsékninni eins og sja ma a mynd 6,
eda 18% karlar og 82% konur. bad utskyrir skekkjuna ad miklu leiti ad mun fleiri konur

eru askrifendur Metabolic en karlar.

Kyn patttakenda

W Karl

H Kona

Mynd 6. Kynjahlutfall patttakenda

41



2. Aldursdreifing. Eins og sja ma a mynd 6 var mesta svorunin hja idkendum a
aldrinum 30 til 39 dra eda um 38%. A eftir komu idkendur 4 aldrinum 20 til 29 4ra sem
voru um 29% og idkendur a aldrinum 40 til 49 dra sem voru um 26%. Litil svbrun var hja
iokendum a aldrinum 50 til 59 ara eda um 6%. Svorun idkenda a aldrinum 19 ara eda

yngri var innan vid 1%.

Aldur patttakenda

5 40
2,

i 30

20

10

0

19 graeda 20-29are 30-39 are 40-49 ara 50-59 ara Eldrien 59
YNeri ara

Aldur

Mynd 7. Aldursdreifing patttakenda

3. Hjuskaparstada. Steersti hluti patttakenda reyndist vera giftur eda um 42%.

patttakendur i sambud voru um 31% og einhleypir patttakendur voru um 24%.

Hjuskaparstada patttakenda

Fildi
5

1]

Einhleyp/ur i sambid Gift/ur Fraskilin/n Ekkja/e kkill
Hjaskaparstada

Mynd 8. Hjuskaparstada patttakenda
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4. Menntun. Flestir patttakendur voru med hdaskdlagradu 4 grunnstigi eda um 37%.
pattakendur med haskdlagradu a framhaldsstigi voru um 25% og patttakendur med

framhaldsskdlaprof voru um 22%.

Menntun patttakenda
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Mynd 9. Haedsta stig menntunar patttakenda

5. Stada. Eins og sja ma @ mynd 10 voru flestir patttakendur i fullri vinnu eda um

62%. batttakendur i ndmi voru um 22% og patttakendur i hlutastarfi voru um 7%.

Stada patttakenda
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Stada

Mynd 10. Stada patttakenda
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6. Rddstofunartekjur heimila. Flest heimili patttakenda hofdu radstofunartekjur fra
401 til 600 pasund kronur eda um 28%. Faest heimili patttakenda hofdu
radstofunartekjur sem voru meiri en 1 milljon kréna eda um 5%. Tilgangur pessarar

spurningar var ad kanna hvort patttakendur vaeru uUr hoépi skilgreinds markhops

Metabolic.

Radstofunartekjur heimila patttakenda
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0-200 pus. 201-400 puas.  401-600 pus.  601-800 pas. 801-1.000 pus. Meiraen 1
milljon

Radstdéfunartekjur heimila

Mynd 11. Radstofunartekjur heimila patttakenda

7. Afingastadur. Langflestir patttakenda eeféu i Reykjanesbee eda um 60%.

patttakendur sem aefdu i Képavogi voru um 24%. Feestir patttakendur aefdu & Akranesi

eda um 16%.

Zfingastadur patttakenda

B Reykjaneshee
B Kopavogi

W Akranesi

Mynd 12. Z£fingastadu patttakenda

44



8.1.2 Spurning 1

Spurning 1 var: Hvad er pad fyrsta sem kemur upp i huga pinn begar pu heyrir
Metabolic? bessi spurning var opin. Tilgangurinn med henni var ad kanna imynd
Metabolic og athuga hvort samreemi veeri @ milli vidhorfa i6kenda og stjéornenda

Metabolic. A mynd 13 méa sja hugarkort (e. mind map) med helstu vidbrégdum sem

Godur
félagsskapur

Skemmtun

Metabolic fékk pegar ad imyndin var kdnnud.

‘ Efnaskipti

Fi6 Ibreytileiki

Gadir pjalf
e Metabolic

f
k‘ Arangur

‘ Hoppjalfun ‘
Krefjandi

Hreysti I J

Mynd 13. Hugarkort

Athygli vakti ad ekkert svaranna var neikveett. Langflest svor patttakenda innihéldu
ordid ,skemmtun”. Til deemis skrifadi einn: ,Skemmtileg likamsraekt og frabeerir
bjalfarar” og annar skrifadi: ,Skemmtileg og fjolbreytileg pjalfun“. b6 nokkrir nefndu
,800ur félagsskapur”, ,fiolbreytileiki“ og ,gd0ir pjalfarar”. Ordin ,hreysti“, ,krefjandi“,
,Efnaskipti”, ,hdpapjalfun” og ,arangur” voru einnig notud. Nokkrir pattakendur kusu

ad svara pessari spurningu ekki.

8.1.3 Spurning 2

Spurning 2 var: Hvar fréttir pu af Metabolic? Tilgangur spurningarinnar var ad kanna
hvort folk taeki almennt eftir auglysingum og umfjoéllunum i fjéImidlum eda hvort ad
ordromur (e. word of mouth) veeri sterkari. Alls svorudu 171 eda 91% patttakenda.

Flestir hofou frétt af Metabolic i gegnum kunningja eda um 58%. 25% patttakenda
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hofdu frétt af Metabolic i gegnum auglysingar og teeplega 5% hofdu frétt af Metabolic i
gegnum umfjollun fjélmidla. Ad lokum voru um 12% patttakenda sem frétt hofou af
Metabolic annarsstadar fra. beir patttakendur sem merktu vid annad ségdu langflestir

ad peir hefdu frétt af Metabolic i gegnum samfélagsmidilinn Facebook.

Hvar fréttir pa af Metabolic?

B Reykjaneshar

W Kapavogur

Akranes

-

| gegnum lgegnum Umfjdlun i Annad

kunningja aug lysingar fjglmidlum

Frétti af Metabolic

Mynd 14. Hvar fréttir pu af Metabolic?

Eins og vid matti buast hofdu flestir patttakendur frétt af Metabolic i gegnum
kunningja. begar breytan var skodud ut fra eefingastad kom pd a ovart ad 52%
patttakenda sem afdu 4 Akranesi hofou frétt af Metabolic i gegnum auglysingar en
einungis 33% i gegnum kunningja og 15% annars stadar fra. | Reykjanesbae h6fdu 59%
frétt af Metabolic i gegnum kunningja, 26% i gegnum auglysingar, 5% i gegnum
umfjéllun i fidlmidlum og 10% annarsstadar fra. [ Kdpavogi héfdu 70% frétt af Metabolic
i gegnum kunningja, 7% i gegnum auglysingar, 7% i gegnum umfjollun i fjdlmidlum og

16% annars stadar fra.

8.1.4 Spurning 3

Spurning 3 var: Hversu lengi hefur pu stundad Metabolic? Markmid pessarar spurningar
var ad kanna hvort karlar vaeru hlutfallslega nyrri idkendur en konur. Alls svérudu 170
bessari spurningu eda 90% patttakenda. [ 1jés kom ad flestir h6fdu stundad Metabolic i 2
til 5 manudi eda um 39%. 31% patttakenda hofdu stundad Metabolic i 6 til 9 manudi,
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13% i 1 manud eda minna og 14% i 1 ar eda meira. Faestir hofdu aft i 9 til 12 manudi

eda um 3% patttakenda.

Hversu lengi hefur pu stundad Metabolic?

W Karl

HKona

0 |
1 manud eda 2-5 manudi 6-2 manudi 9-12 manudi meiraen 1
minna manud

Timi

Mynd 15. Hversu lengi hefur pu stundad Metabolic?

Svorun var mjog jofn @ milli kynja. 13% kvenna hofdu aft i 1 manud eda minna, 39% i
2 til 5 manudi, 31% i 6 til 9 manudi, 3% i 9 til 12 manudi og 14% i meira en ar. 12% karla
hofou aft i 1 manud eda minna, 39% i 2 til 5 manudi, 30% i 6 til 9 manudi, 3% i 9 til 12

manudi og 15% i meira en 1 ar.

8.1.5 Spurning 4

Spurning 4 var: Hverskonar drangri saekist pu eftir? [ pessari spurningu gatu
patttakendur valid fleiri en 1 valkost. Tilgangur pessarar spurningar var ad kanna hvort
munur veeri @ pvi hvernig arangri karlmenn og kvenmenn séttust eftir. Einnig var
tilgangur pessarar spurningar ad athuga hvort eitthver sérstakur arangurstengdur pattur
steedi sérstaklega upp ur. Flestir patttakendur séttust eftir pvi ad komast i betra alhlida
form eda um 27%. 21% patttakenda sottust eftir pvi ad minnka fitu og 20% patttakenda
sottust eftir pvi ad auka pol og auka styrk. Adeins 10% patttakenda séttust eftir pvi ad

auka kraft og hrada.
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Hverskonar arangri sakist pu eftir?

180
160

140
120
100
80
60
40
20 I
o i

Auka pol  Aukastyrk Minnkafitu Aukakraft  Komasti  Sskistekki Annad
og hrada betraalhlida eftir arangri
form

Fioldi

Eftirséttur arangur

Mynd 16. Hverskonar arangri sakist pu eftir?

Svorun var mjog jofn @ milli kynja. AG komast i betra alhlida form var eftirséttasti
arangurinn hja badum kynjum og hlaut 28% atkveeda karla og 26% atkvaeda kvenna.
Valkostirnir ad auka pol og ad auka styrk fengu bdadir 20% atkveeda hja konum og
korlum. Ad minnka fitu fékk 20% atkvaeda karla og 22% atkveeda kvenna. Ad auka kraft
og hrada fékk 10% atkvaeda baedi hja konum og korlum. 2% kvenna og 1% karla séttust

eftir 66rum arangri. Svorun var einnig mjog jofn a milli kynja og @ milli aldursflokka.

8.1.6 Spurning5

Spurning 5 var: Hver er reynsla pin af Metabolic? Markmid pessarar spurningar var ad
kanna hvort munur veeri @ reynslu idkenda Metabolic eftir sefingastodum. Alls svorudu
170 bpessari spurningu eda um 90% bdatttakenda. | ljés kom ad allir patttakendur
kdnnunarinnar hafa géda reynslu af Metabolic. 83% patttakenda hafa mjog géda reynslu
af Metabolic og 17% patttakenda hafa frekar g6da reynslu af Metabolic.

Eins og i fyrri spurningum var svorun jofn @ milli kynja. 13% karla og 18% kvenna
hofdu nokkud gbéda reynslu af Metabolic. 87% karla og 82% kvenna hofdu mjog gbdda
reynslu af Metabolic.

Pegar breytan var skodud ut fra sfingarstad kom i ljés ad 15% patttakenda sem afa i
Reykjanesba hafa nokkud gdéda reynslu af Metabolic og 85% mjog gdda reynslu af

Metabolic. 17% peirra sem afa i Képavogi hafa nokkud gdda reynslu af Metabolic og
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83% mjog gbéda reynslu af Metabolic. 24% peirra sem fa & Akranesi hafa nokkud géda

reynslu af Metabolic og 76% mjog géda reynslu af Metabolic.

Hver er reynsla pin af Metabolic?
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Reynsla af Metabolic

Mynd 17. Hver er reynsla pin af Metabolic?

8.1.7 Spurning 6

Spurning 6 var: Hversu oft maetir pu i Metabolic? Alls svérudu 168 spurningunni eda 89%
patttakenda. Flestir patttakenda maeta 1 til 3 sinnum i viku i Metabolic eda um 52%.
Neest flestir patttakendanna maettu 4 til 6 sinnum i viku eda um 46%. Enginn patttakandi
meetti sjaldnar en 2 sinnum i manudi, adeins 1 patttakandi maetti 7 sinnum i viku eda

oftar og 2 patttakendur meettu 1 til sinnum 2 i manudi.

Hversu oft maetir pu i Metabolic?
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Mynd 18. Hversu oft maetir pu i Metabolic?
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8.1.8 Spurning 7

Spurning 7 var: Hver er ad pinu mati helsti styrkur Metabolic? Markmidid med pessari
spurningu var ad kanna hvad idkendur vaeru sérstaklega anaegdir med Ur starfsemi
Metabolic. Greinilegt er ad aefingakerfid og pjalfararnir eru helsti styrkur Metabolic
samkvaemt patttakendum. Flestir patttakendur svérudu ad efingakerfid veeri helsti
styrkur Metabolic eda um 48%. bar a eftir koma pjalfararnir og fengu peir um 38%
atkveeda patttakenda. Adeins einum patttakanda fannst adstadan helsti styrkur
Metabolic. 2% patttakenda fannst helsti styrkur Metabolic vera pjonustan, 3% arangur,

3% félagsskapur og 5% svorudu annad.

Hver er ad pinu mati helsti styrkur Metabolic?
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Mynd 19. Hver er ad pinu mati helsti styrkur Metabolic?

8.1.9 Spurning 8

Spurning 8 var: Hvad meetti Metabolic gera betur ad pinu mati? bessi spurning var opin.
Markmidid med henni var ad kanna hvort huga pyrfti betur ad eitthverjum pattum i
starfsemi Metabolic. Langflest svorin snéru ad adstodu. Margir patttakendur sem afa i
Reykjanesba nefndu ad naudsynlegt veeri ad fa staerri sfingasal eda takmarka fjolda
iokenda i hverjum tima. batttakendur sem afa i Képavogi og 4 Akranesi nefndu ad
adstadan pyrfti ad vera betri og fleiri ahold vantadi, til demis 166 og bjollur.

patttakendur fra 6llum st6dunum nefndu ad baeta pyrfti hreinlzeti i afingasal.

Einnig snéru p6 nokkud margar athugasemdir ad timasetningu og fjolda afingatima.

Margir patttakendur nefndu ad pad vantadi fleiri seinniparts tima og nokkrir nefndu ad
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gott veeri ad bjoda upp a tima klukkan 8 eda 9 4 morgnana. Einnig kom uppastunga um
ad fjolga timum um helgar. Nokkrir patttakendur nefndu einnig ad peir vildu hafa fleiri
lyftingartima i bodi.

Adrar dbendingar sem patttakendur minntust a voru ad fjolga pyrfti pjalfurum pegar
i0kendur veeru margir i hépatimunum. Einnig komu athugasemdir um ad baeta pyrfti
oryggi i6kenda og veita pyrfti byrjendum meiri studning og adhald. Nokkrar dbendingar
komu um ad teygjur i lok hdpatima maettu taka lengri tima og vera markvissari.
Neikvaedar athugasemdir komu um nyja namskeidid Gordjoss i gallabuxum og fannst
patttakendum pad ekki vera i takt vid dherslur Metabolic. Pé nokkud margir svorudu ad

Metabolic veeri ad standa sig mjog vel og ekkert pyrfti ad baeta.

8.1.10 Spurning 9

[ spurningu 9 voru patttakendurnir spurdir hversu sammala eda 6sammadla peir vaeru
eftirfarandi fullyrdingu: Askriftargjald Metabolic er & sanngjérnu verdi. Tilgangur
bessarar spurningar var ad sja hvort patttakendum paetti pjonusta Metabolic
peninganna virdi. Alls svorudu 164 spurningunni eda 87% patttakenda. Flestir
patttakendur voru frekar sammala eda um 35%, 15% voru mjég sammala, 23% voru

hlutlausir, 22% voru frekar 6sammala og 5% mjog 6sammala.

Askriftargjald Metabolic er & sanngjérnu verdi
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Mynd 20. Askriftargjald Metabolic er 4 sanngjérnu verdi
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Medaltal ur spurningunni var 3,3 sem segir ad idkendur eru frekar hlutlausir gagnvart
askriftargjaldi Metabolic. Einnig var breytan skodud utfra sefingastad og kom i ljés ad
36% patttakenda sem aefa & Akranesi eru mjog sammala fullyrdingunni, par a eftir fylgdu
patttakendur sem aefa i Képavogi par sem 12% voru mjog sammala fullyréingunni og
10% patttakenda sem zefa i Reykjanesbae voru sammala fullyrdingunni. batttakendur
sem xfa a Akranesi hofdu einnig haedsta hlutfall peirra sem voru frekar sammala
fullyrdingunni eda um 44%. 9 patttakendur voru mjég dsammala fullyréingunni og
dreifdist pad jafnt & milli afingastada. 25% patttakenda sem afa i Reykjanesba voru
frekar 6sammala fullyréingunni, par 4 eftir fylgdu patttakendur sem zefa i Képavogi par
sem 19% var frekar ésammadla fullyrdingunni og i lokin voru 12% peirra sem zefa 3
Akranesi frekar 6sammala fullyrdingunni. Marktaekur munur var & milli peirra sem zefa a
Akranesi og peirra sem afa i Reykjanesbeae og Kdépavogi i svorum vid spurningunni midad

vid 95% oryggismork F(2,161) = 4,02, p = 0,0119.

8.1.11 Spurning 10

[ spurningu 10 voru patttakendur spurdir hversu sammala eda dsammadla peir vaeru
eftirfarandi fullyrdingu: Metabolic hefur stadist veentingar minar. Markmidid med
bessari spurningu var ad kanna hvort idkendum pzetti Metabolic vera ad standa vid pau
loford sem gefin voru. Alls svérudu 164 spurningunni eda 87% patttakenda. Aberandi
steerstur hluti patttakenda voru mjég sammala pessari spurningu eda um 62%. 30%
pbatttakenda voru frekar sammala, 1% hlutlausir, 2% frekar ésammadla og 5% mjog
6sammala. Medaltal Ur spurningunni var 4,4 sem ad gefur til kynna ad idkendur séu

frekar sammala fullyrdingunni.

Breytan var einnig skodud uatfra kyni. Athygli vakti ad enginn karlmadur svaradi
fullyrdingunni pannig ad hann veeri mjog 6sammala, frekar 6sammala eda hlutlaus. 32%
karla voru frekar sammala fullyrdingunni og 68% voru mjog sammala henni. 56% kvenna
voru mjog sammala fullyrdingunni, 29% frekar sammala, 1% hlutlaus, 2% frekar

6sammala og 6% mjog sammala eins og sja ma a mynd 21.
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Metabolic hefur stadist vaentingar minar
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Mynd 21. Metabolic hefur stadist vantingar minar

8.1.12 Spurning 11

i spurningu 11 voru patttakendur spurdir hversu sammala eda ésammadla peir veeru
eftirfarandi fullyrdingu: Eg hef hugsad mér ad halda dfram i Metabolic eftir ad dskrift
min rennur ut. Tilgangur pessarar spurningar var ad kanna hvort patttakendur vaeru svo
anaegdir med pjonustu Metabolic ad peir veeru tilbunir ad endurnyja askrift sina. Alls

svorudu 163 spurningunni eda 87% patttakenda.

Eg hef hugsad mér ad halda 4fram i Metabolic eftir ad
askrift min rennur Gt
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Mynd 22. Eg hef hugsad mér ad halda afram i Metabolic eftir ad askrift min rennur Gt
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Eins og sést @ mynd 22 var steerstur hluti patttakenda mjog sammala fullyréingunni
eda um 52%. 32% patttakenda voru frekar sammala fullyrdingunni, 9% voru hlutlausir,
4% frekar 6sammala og 3% mjog 6sammala. Medaltal ur spurningunni var 4,3 sem gefur

til kynna ad idkendur séu frekar sammala fullyrdingunni.

Breytan var einnig skodud utfra svorum patttakenda vid fullyrdingunni: askriftargjald
Metabolic er a sanngjérnu verdi. 22% peirra sem voru mjog 6sammala fullyrdingunni um
askriftargjaldid voru einnig mjog ésammala fullyrdingunni um ad halda afram. Einnig
voru 22% peirra sem voru mjog 6sammala fullyrdingunni um askriftargjaldid frekar
6sammala fullyr@ingunni um ad halda afram, 11% voru hlutlausir. 83% peirra sem voru
mjog sammala fullyrdingunni um askriftargjaldid voru einnig mjog sammala
fullyrdingunni um ad halda afram, 9% voru frekar sammala um ad halda afram og 8%
voru hlutlausir. Markteekur munur var a milli peirra sem voru mjog sammala og frekar
sammala fullyrdingunni um askriftargjaldid og peirra sem voru frekar dsammala og mjog
6sammala fullyrdingunni um askriftargjaldid i svorum vid spurningunni midad vid 95%

oryggismork F(4,157) = 7,90, p <,0001.

8.1.13 Spurning 12
[ spurningu 12 voru péatttakendur spurdir hversu sammala eda ésammala peir veeru

eftirfarandi fullyrdingum.

Fullyrding A: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid pol mitt. Alls svorudu 162
lid A eda um 86% patttakenda. Eins og sja ma 4 mynd 23 voru langflestir patttakenda
frekar sammala eda mjoég sammala fullyrdingunni. 44% patttakenda voru mjog sammala
fullyréingunni, 42% voru frekar sammala, 10% voru hlutlausir, 3% frekar dsammadla og
1% mjog ésammala. Medaltal ur spurningunni var 4,3 sem gefur til kynna ad idkendur

séu frekar sammala pvi ad hafa aukid pol eftir ad hafa stundad Metabolic.

Breytan var einnig skodud ut fra kyni og var svérun mjog jofn par a milli. 39% karla og
47% kvenna voru mjog sammala pvi ad hafa aukid pol eftir ad hafa stundad Metabolic,
43% karla og 42% kvenna voru frekar sammala, 14% karla og 8% kvenna voru hlutlaus,
4% karla og 2% kvenna voru frekar 6sammala og ad lokum voru engir karlar og 1%

kvenna mjog 6sammala fullyrdingunni.
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Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid pol mitt

2

Mjtg dsammala Frekar dsammala Hlutlaus Frekar sammala Mjdgsammala

Afstada

Mynd 23. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid pol mitt

Fullyréing B: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid styrk minn. Alls svérudu

162 1id B eda 86% patttakenda. Eins og sjd ma 4 mynd 24 voru langflestir frekar

sammala eda mjog sammala pvi ad hafa aukid styrk eftir ad hafa stundad Metabolic.

100
ad
ed
70
&l
50

Fioldi

30
20
10

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid styrk minn

| :
Mjdg dsammala Frekar dsammala Hlutlaus Frekar sammala Mjdg sammala

Afstada

Mynd 24. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid styrk minn

53% patttakenda voru mjog sammala pvi ad hafa aukid styrk eftir ad hafa stundad

Metabolic, 37% voru frekar sammadla, 6% voru hlutlausir, 1% voru frekar 6sammala og

3% voru mjog 6sammala. Medaltal ur spurningunni var 4,4 sem gefur til kynna ad
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i0kendur Metabolic eru frekar sammala fullyrdingunni um ad hafa aukid styrk sinn.
Breytan var einnig skodud ut fra kyni. 43% karla og 55% kvenna voru mjog sammala
fullyréingunni, 43% karla og 37% kvenna voru frekar sammala, 11% karla og 5% kvenna
voru hlutlaus, enginn karl og 1% kvenna voru frekar 6sammala og 4% karla og 2%

kvenna voru mjog 6sammala fullyrdingunni.

Fullyrding C: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid kraft og hrada. Alls
svorudu 160 lid C eda 85% patttakenda. Eins og sjd ma @ mynd 25 voru flestir
batttakendur frekar sammala eda mjoég sammala pvi ad hafa aukid kraft og hrada eftir

a0 hafa stundad Metabolic.

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid kraft og
hrada
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Mynd 25. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid kraft og hrada

35% patttakenda voru mjog sammala fullyrdingunni, 38% voru frekar sammala, 22%
voru hlutlausir, 3% voru frekar 6sammala og 2% voru mjog ésammala fullyrdingunni.
Medaltal ar spurningunni var 4 sem gefur til kynna ad idkendur séu frekar sammala pvi
ad hafa aukid kraft og hrada eftir ad stundad Metabolic. Breytan var einnig skodud ut
fra kyni og voru svorin ndnast jofn a milli karla og kvenna.

Fullyrding D: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég minnkad fitu. Alls svorudu 162 lid
D eda 86% um patttakenda. Eins og sja ma a mynd 26 voru flestir patttakendur
hlutlausir eda frekar sammala pvi ad hafa minnkad fitu eftir ad hafa stundad Metabolic.
23% patttakenda voru mjog sammala fullyrdingunni, 33% voru frekar sammala, 30%

voru hlutlausir, 9% voru frekar ésammala og 5% voru mjog ésammadla. Medaltal ar
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spurningunni var 3,6 sem gefur til kynna ad idkendur séu frekar sammala pvi ad hafa
minnkad fitu eftir ad hafa stundad Metabolic. Breytan var einnig skodud utfra kyni og

voru svOrin nanast jofn @ milli karla og kvenna.

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég minnkad fitu

a0

Mjog osammazla Frekar asammala Hlutlaus Frekar sammala Mjdg sammala

Afetada

Mynd 26. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég minnkad fitu

Fullyr8ing E: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég komist i betra alhlida form. Alls
svorudu 161 lid E eda um 86% patttakenda. Eins og sja ma & mynd 27 voru flestir
batttakendur mjog sammala eda frekar sammala pvi ad hafa komist i betra form eftir ad

hafa stundad Metabolic.

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég komist i betra
alhlida form
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Mynd 27. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég komist i betra alhlida form



45% patttakenda voru mjog sammala fullyrdingunni, 41% voru frekar sammala, 8%
voru hlutlausir, 3% frekar 6sammala og 3% mjog sammala. Medaltal ur spurningunni var
4,2 sem gefur til kynna ad idkendur séu frekar sammala pvi ad hafa komist i betra
alhlida form eftir ad hafa idkad Metabolic. Breytan var einnig skodud utfra kyni og voru

svorin nanast jofn @ milli karla og kvenna.

Fullyrding F: Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég ekki baett mig i neinu. Alls
svorudu 156 |id F eda um 83% patttakenda. Eins og sja ma 4 mynd 28 voru lang flestir

mjog 6sammadla fullyrdingunni.

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég ekki baett migi
neinu
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Mynd 28. Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég ekki baett mig i neinu

80% patttakenda voru mjog ésammala fullyrdingunni, 10% voru frekad ésammala,
5% voru hlutlausir, 1% voru frekar sammala og 4% voru mjog sammala fullyrdingunni.
Medaltal ar spurningunni var 1,4 sem gefur til kynna ad idkendur i Metabolic séu ad

bzeta sig a eitthverjum svidum.
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9 Alyktanir og tillogur til Grbéta

begar horft er a nidurstdodur kdonnunarinnar ma draga pa dalyktun ad idkendur séu
almennt mjog anaegdir med starfsemi og pjonustu Metabolic. Metabolic virdist standa
vid markmid sin og loford. Medal annars kom fram i nidurst6dum ad langflestir
patttakendur voru frekar sammala eda mjog sammala pvi ad Metabolic hafdi stadist
vaentingar peirra. Einnig syndu nidurstédur ad flestir patttakendur hafa hugsad sér ad

halda afram i Metabolic eftir ad askrift peirra rennur ut.

Flestir patttakendur voru a aldrinum 30 til 39 ara, haskélamenntadir, i fullri vinnu og
med radstofunartekjur heimila fra 401 til 600 pusund krénur. Pessar nidurstodur gefa til
kynna ad Metabolic sé ad na til fyrirfram tilgreinds markhdps. Eins og adur hefur komid
fram er markhépur Metabolic folk a aldrinum 25 til 45 dra sem tilheyrir millistétt eda
yfirstétt og hefur ahuga a pvi ad létta sig, styrkja sig og baeta almennt hreysti. Adeins
18% patttakenda voru karlmenn sem er nokkurn veginn i takt vid idkenda hlutfall peirra,
til daemis eru 21% idkenda i Reykjanesbae karlmenn. Hinsvegar virdist Metabolic eiga
mjog vel vid pa samkveemt nidurstédum og sem deemi ma nefna ad allir karlar sem
svorudu konnuninni voru frekar sammala eda mjog sammala pvi ad Metabolic hafi
stadist vaentingar peirra. Rannsakanda pykir pvi naudsynlegt ad markadssetning

Metabolic verdi beett 4 pann hatt ad hun hoféi betur til karla.

Athygli vakti ad flestum patttakendum fannst purfa ad beaeta og/eda staekka
2fingaadstédu Metabolic, sama hvort peir komu fra Reykjanesbeze, Képavogi eda
Akranesi. Samkvaeemt pessum nidurst6dum gaeti verid gagnlegt fyrir Metabolic ad breyta
framtidarsyn sinni um ad bjoda upp a hépatima a fleiri stédum a landinu og reyna frekar

ad baeta nuverandi fingaadst6du Metabolic.
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10 Takmarkanir

Helstu takmarkanir rannséknarinnar snéru ad urtakinu. Urtakinu tilheyrdu allir peir sem
eru askrifendur Metabolic. Astaeda pess ad ekki var mikid um marktaekar nidurstédur
getur verid su ad patttakendur voru mjog einsleitur hdépur. Eflaust hefdi verid betra ad

nota urtak sem innihélt einnig fyrrverandi dskrifendur.

Eins og adur hefur komid fram svérudu mun fleiri konur kdnnuninni en karlar og lysa
nidurstodur pvi helst vidhorfi kvenna og sidur vidhorfi karla. Pegar byrjad var ad vinna ur
nidurstodum spurningarkdénnunarinnar vard rannsakanda pad ljést ad nokkrar
spurningar voru i raun oparfi.

[ spurningunni ,,Hvar fréttir pu af Metabolic?” hefdi verid gott ad bjéda einnig upp a
valkostinn: i gegnum samfélagsmidilinn Facebook. Metabolic er med mjog virka

Facebook sidu og ahugavert hefdi verid ad sja hversu margir hefdu valid pann valkost.

[ spurningunni ,Hvar ertu ad aefa?“ vantadi valkostinn: er ekki ad sfa Metabolic.
Spurningalistinn var sendur Ut & netfangalista Metabolic sem innihélt einnig netfong

fyrrum idkenda Metabolic og getur pad hafa skekkt nidurstédurnar.
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11 Lokaoro

Markmid pessarar ritgerdar var ad kanna vidhorf idkenda til Metabolic og svara

rannsoknarspurningunni: Er Metabolic ad skila merkingu sinni i huga neytenda?

Nidurstadan er su ad Metabolic er ad skila merkingu vorumerkisins mjog vel i huga
neytenda. Til pess ad komast ad nidurstodu voru medal annars nidurstédur ur
megindlegu rannsékninni og eigindlega vidtalinu vid Gunnhildi Erlu Vilbergsdottur
bornar saman. begar patttakendur voru spurdir ,Hvad er pad fyrsta sem kemur upp |
huga pinn pegar pu heyrir Metabolic?“ nefndu peir nanast alla pa eiginleika og dvinninga
sem stjérnendur Metabolic vilja ad einkenni Metabolic. Ordid skemmtun kom fyrir i
nanast hverju einasta svari. Einnig var svarid ,,gédir pjalfarar” oft notad en stjornendur
Metabolic telja einmitt ad faglaerdir pjalfarar adgreini vorumerkid frd samkeppnis-
adilum. Oll svér spurningarinnar voru jakveed. Athygli vakti ad enginn patttakandi
spurningakonnunarinnar hafdi mjog sleema eda nokkud sleema reynslu af Metabolic.
Metabolic hefur skyr gildi sem avallt eru h6fd ad leidarljdsi og skapar pad traust & milli
askrifenda og vorumerkisins. Nidurstédur spurningakénnuninnar benda til pess ad
markadssetning Metabolic sé ad studla ad pvi ad neytendur fai rétta upplifun og reynslu
af pjonustunni. Kjarnatengsl Metabolic eru videigandi midad vid fyrirfram akvednar

aherslur vorumerkisins.

A0 mati hofundar er vorumerkinu Metabolic styrt mjog vel og alls ekki margt sem
haegt er ad setja Ut a vid styringu pess. Stjérnendur Metabolic purfa pé alltaf ad vera &
tdnum pvi samkeppnin & heilsu- og likamsraektarmarkadnum i dag er gridarleg.
Metabolic er ungt vérumerki i stodugri préun og hefur mikla moéguleika a pvi ad skapa

sér enn betri imynd og par af leidandi auka virdi vérumerkisins.
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Vidauki 1

Gdédan dag.

Eg heiti Eva Kristinsdéttir og er ad vinna ad lokaverkefni minu i BS nami vid
Vidskiptafraedideild Haskdla islands. Mér paetti vaent um ef pu geetir gefid pér nokkrar
mindtur til pess ad svara medfylgjandi konnun. Markmidid med henni er ad kanna

imynd og einkenni Metabolic.

Koénnunin er nafnlaus og ekki verdur unnt ad rekja svor til einstakra patttakenda.
Svartimi konnunarinnar er um prjar minatur. Pér er ekki skylt ad svara einstokum
spurningum né konnuninni i heild. Vinsamlegast merktu vid einn svarmoguleika nema

annad sé tekid fram.

Takk kaerlega fyrir hjalpina
Eva Kristinsdottir

Evk5@hi.is

Spurningalisti

Hvar ertu ad fa?
1. Metabolic Reykjanesbae
2. Metabolic Képavogi
3. Metabolic Akranesi

Hvad er pad fyrsta sem kemur upp i huga pinn pegar pu heyrir Metabolic?
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Hvar fréttir pu af Metabolic?
1. [ gegnum kunningja
2. [gegnum auglysingar
3. Umfjollun i fjolmidlum
4. Annad

Hversu lengi hefur pu stundad Metabolic?
1. 1 manud eda minna

2-5 manudi

6-9 manudi

9-12 manudi

Meiraen 1 ar

vk WwN

Hverskonar arangri saekist pu eftir? (Hér er haegt ad merkja vid fleirri en einn
valmoguleika)

Auka pol

Auka styrk

Minnka fitu

Auka kraft og hrada

Komast i betra alhlida form

Sakist ekki eftir arangri

Annad

NouswN e

Hver er reynsla pin af Metabolic?
1. Mjog sleem

Nokkud sleem

Hvorki né

Nokkud god

Mjog gbd

vk wnN

Hversu oft meetir pu i Metabolic?
1. 7 sinnum i viku eda oftar
4-6 sinnum i viku
1-3 sinnum i viku
1-2 sinnum i manudi
Sjaldnar en 2 sinnum i manudi

vk wnN

Hver er ad pinu mati helsti styrkur Metabolic?
1. Pjénustan

pjalfararnir

Afingarkerfid

Arangur

Adstadan

Félagsskapurinn

Annad

NouswnN
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Hvad maetti Metabolic gera betur ad pinu mati?

Hversu sammadla eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingu:

Mjog Frekar | Hlutlaus | Frekar Mjog
6sammala|6sammala sammala | sammala
Askriftargjald Metabolic er 4 sanngjérnu
verdi
Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingu:
Mjog Frekar | Hlutlaus | Frekar Mjog
6sammala|ésammala sammala | sammala
Metabolic hefur stadist veentingar minar
Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingu:
Mjog Frekar | Hlutlaus | Frekar Mjog
6sammala|ésammala sammala | sammala
Eg hef hugsad mér ad halda afram i
Metabolic eftir ad askrift min rennur Gt
Hversu sammala efa 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingum:
Mjog Frekar | Hlutlaus | Frekar Mjog
6sammala|ésammala sammala | sammala
Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid
pol mitt
Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid
styrk minn
Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég aukid
kraft og hrada
Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég
minnkad fitu

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég
komist i betra alhlida form

Eftir ad hafa stundad Metabolic hef ég ekki
baett mig i neinu
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Hvert er kyn pitt?
1. Karl
2. Kona

A hvada aldursbili ert pu?
1. 19 ara eda yngri

20-29 ara

30-39 ara

40-49 dra

50-59 ara

Eldri en 59 ara

ouhkwnN

Hver er hjuskaparstada pin?
1. Einhleyp/ur

[ sambud

Gift/ur

Fraskilin/n

Ekkja/ekkill

ke wnN

Merktu vid haedsta stig menntunar?
1. Grunnskdlapréf eda minna

Framhaldsskolaproéf

[dnmenntun

Haskoélagrada a grunnstigi

Haskdlagrada a framhaldsstigi

Annad

ouhkwnN

Hver er stada pin?
1. | fullri vinnu
[ hlutastarfi
i nami
Atvinnulaus
Annad

vk wnN

Hverjar eru radstofunartekjur heimilisins 8 manudi?
1. 0-200 pusund krénur

201-400 pusund krénur

401-600 pusund krénur

601-800 pusund krénur

801-1.000 pusund kréonur

Meira en 1 milljén

ok wnN

68




 
 
    
   HistoryItem_V1
   AddMaskingTape
        
     Range: current page
     Mask co-ordinates: Horizontal, vertical offset 287.15, 28.61 Width 42.92 Height 25.55 points
     Origin: bottom left
      

        
     1
     0
     BL
    
            
                
         Both
         3
         CurrentPage
         3
              

       CurrentAVDoc
          

     287.1517 28.6137 42.9195 25.5473 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus2
     Quite Imposing Plus 2.1c
     Quite Imposing Plus 2
     1
      

        
     2
     68
     2
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base



