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| kapp vid timann
Gonguhradi eldri borgara og graentimi gangbrautarljésa i Reykjavik

iris Rut Gardarsdéttir, Karen Sif Kristjansdottir og Valgerdur Tryggvadottir

Leidbeinandi: Maria borsteinsdottir
Agrip
Gongufeerni er einn pattur hreyfifaerni sem skiptir miklu mali hvad vardar sjalfstaedi i
daglegu lifi og génguhradi er notadur sem meelikvardi a starfreena getu folks og jafnvel
lifslikur. Med aldrinum verda likamlegar breytingar sem valda pvi ad géngufaerni minnkar
og getur pad haft neikvaed ahrif & getu einstaklinga til patttdku og daglegra athafna.

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna gonguhrada hja eldra folki og meta
hvort ad hann sé naegilegur til ad komast yfir gotu a graentima umferdaljésa i Reykjavik.
Einnig var tilgangurinn ad athuga hvort eldri einstaklingar eigi ad eigin mati i vandraedum
med ad fara yfir gotu a gangbrautarljosum i Reykjavik og hvad peir telji ad valdi pvi.

patttakendur voru 55 einstaklingar & aldrinum 66-88 ara sem bua i fidlbylishusum
aldradra vid Sléttuveg i Reykjavik. Skilyrdi fyrir patttoku voru ad patttakendur gaetu gengid
uti og treystu sér til ad ganga ad minnsta kosti 20 metra med eda an hjalparteekja.

Tiu metra gonguproéf var notad til ad meela gonguhrada patttakenda a paegilegum
hrada og i réskri géngu og bera saman vid medalgdénguhrada sem parf til ad na yfir valdar
gotur i Reykjavik a graentima. Einnig var lagdur fyrir spurningalisti til ad afla upplysinga
vardandi génguvenjur og upplifun patttakenda sem gangandi vegfarenda.

Nidurstédur syndu ad stort hlutfall eldra folks gengur ekki négu hratt til pess ad na
yfir gétur a greentima umferdaljésa i Reykjavik sérstaklega pegar litid er til styttri
graentima.

Skipulagi umferdarljésa i Reykjavik er abotavant midad vid nidurstddurnar og pad
parf ad taka meira tillit til pess ad gangandi vegfarendur eru a 6llum aldri og med misjafna
gongufaerni. Umferdarskipulag ma ekki vera pannig ad eldra folk fordist pad ad fara um
gangandi par sem pad takmarkar mjog patttoku pess i daglegu lifi. Frekari rannsokna er
b6 porf par sem aeskilegt veeri ad hafa fleiri patttakendur og framkvaema meelingar vid

raunverulegar adstaedur.
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Gait speed of elderly people and the crossing time at pedestrian
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iris Rut Gardarsdéttir, Karen Sif Kristjansdattir og Valgerdur Tryggvadattir

Instructor: Maria borsteinsdottir
Abstract

The ability to walk is one part of mobility that makes a difference for the independence of
daily living and gait speed is used as a measurement of person’s functional ability and
even survival. Physical changes that occur with age result in a decrease in the ability to
walk which can have a negative effect on a person’s participation and activities in daily
living.

The purpose of this study was to measure the gait speed of older adults and
assess if it is fast enough to cross streets in Reykjavik in the time given and also to
assess if older adults experience difficulties crossing those roads and what they feel
causes those difficulties.

55 people, aged 66-88, living in special apartments for elderly people at
Sléttuvegur in Reykjavik participated in this research. The inclusion criteria maintained
that the participants had to be able to walk independently outside and could walk at least
20 meters with or without walking aids.

We used a 10 meter walking test to measure the participants gait speed, both at
comfortable and fast speed, and compared that to the mean speed needed to pass
specific streets in Reykjavik in the time given. We also used a questionnaire to gather
information about people’s walking habits and their experience as pedestrians.

According to the results a high rate of elderly people don’t walk fast enough to
traverse the streets in Reykjavik in the given time, especially in connection to their speed
of walking and the shorter time period that is given to complete the task.

The organization of traffic lights in Reykjavik is inadequate according to the results
and more consideration is needed, because of the significant differences related to age in
the ability to walk. Traffic networks should not be structured in a way that makes the
elderly avoid walking in the community since it limits their participation in daily living.
Further research is required where it would be desirable to have a greater number of

participants and to do the measurements in realistic conditions.
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1 Inngangur

Gongufeerni og génguhradi eru paettir hreyfifaerni sem studla ad sjalfstaedi i daglegu lifi.
Gonguhradi er mikilveegur meelikvardi a starfreena getu félks og lifslikur (Lusardi, 2012).
Samspil ymissa aldurstengdra patta hefur ahrif & gongufeerni og vid pad breytist
gongumynstur, génguhradi og geta til ad laga géngu ad umhverfinu (Dunbar, Holland og
Maylor, 2004; Knoblauch, Pietrucha og Nitzburg, 1996).

Minnkadur génguhradi og vidbragdstimi asamt 6drum likamlegum, andlegum og
vitreenum pattum valda pvi ad eldri einstaklingar eru i aheettuhdpi hvad vardar slys a
gangandi vegfarendum. A héfudborgarsvaedinu urdu alls 242 slys & gangandi
vegfarendum fra fyrsta jandar 2009 til loka névember 2012. i 10% tilfella var ekid &
gangandi vegfarendur a gangbraut en i 84% tilfella var eki® & gangandi vegfarendur &
akbraut (Logreglan & héfudborgarsvaedinu, 2013). Arid 2011 létust tolf einstaklingar i
umferdarslysum & islandi, par af fjorir gangandi vegfarendur sem ekid var & og var einn

peirra einstaklingur a tirsedisaldri (Rannséknarnefnd umferdarslysa, 2012).

Margt eldra félk finnur fyrir kvida pegar pad gengur i umhverfi par sem er mikil
umferd og sumir segjast jafnvel fordast stadi par sem umferdarhradi er mikill (Mitchell,
2006; Romero-Ortuno, Cogan, Cunningham og Kenny, 2010). Erlendar rannsoknir i
tengslum vid gonguhrada gangandi vegfarenda syna ad eldri einstaklingar eiga margir
erfitt med ad hrada gdngu sinni nzegjanlega mikid til ad na yfir gétu a greentima
gangbrautarljésa en greentimi er sa timi sem graent gangbrautarljés logar (Asher, Aresu,
Falaschetti og Mindell, 2012; Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois o.fl., 1997; Romero-
Ortuno o.fl., 2010). Slikar rannsoknir i tengslum vid goénguhrada eldri gangandi
vegfarenda og graentima gangbrautarljésa hafa ekki verié gerdar & islandi.

Hér & landi er studst vid pyskar reglur um umferdarljés par sem notast er vid
st6dlud  vidmidunargildi  fyrir greentima  gangbrautarljésa. Graentimi  ymissa
gangbrautarljésa i Reykjavik uppfyllir ekki pessi skilyrdi en umhverfis- og samgdngusvid
Reykjavikurborgar vinnur ni ad endurskodun gangbrautarljésa i Reykjavik (Stefan Agnar
Finnsson, 2013).

Tilgangur pessarar rannsoknar var annars vegar ad kanna gonguhrada hja eldra
félki sem hefur faerni til ad ganga utandyra og meta hvort ad hann sé naegilegur til ad
komast yfir gétu a graentima umferdaljésa i Reykjavik. Hins vegar var tilgangurinn ad
athuga hvort eldri einstaklingar eigi ad eigin mati i vandreedum med ad fara yfir gétu a

gangbrautarljésum i Reykjavik og hvad peir telji ad valdi pvi.



2 Fraedileg umfjollun

2.1 Gonguhradi og graentimi

Hreyfigeta (mobility) er skilgreind sem haefni til ad hreyfa sig af sjalfsdadum fra einum stad
til annars og skiptir miklu mali i tengslum vid ad einstaklingur geti verid sjalfstaedur i
daglegu lifi. Um leid og hreyfigeta skerdist minnkar pvi pessi haefni og pad hefur neikvaed
ahrif a getu til athafna daglegs lifs (Patla og Shumway-Cook, 1999). Orsok skertrar
hreyfigetu a medal eldri einstaklinga sem bua a eigin heimili er talin vera samspil
einstaklingsbundinna patta og umhverfispatta. Eldri einstaklingar med skerta hreyfigetu
eru liklegri til ad fordast adstaedur i umhverfinu sem krefjast akvedinnar likamlegrar feerni
eins og ad ganga yfir fidlfarna umferdargdtu a gangbrautarljosum (Shumway-Cook o.fl.,
2003). Rannsoknir hafa po synt fram a ad haegt er ad baeta hreyfigetu eldra félks med
polpjalfun, géngupjalfun og pjalfun & styrk, jafnveegi og lidleika svo eitthvad sé nefnt
(Yeom, Keller og Fleury, 2009).

Ad komast yfir gbtur a greentima gangbrautarljésa er deemi um adstaedur par sem
gerdar eru krofur um hrada og Oryggi en stér hluti eldri einstaklinga glimir vid vandamal i
tengslum vid pessar kréfur og eiga margir i erfidleikum sdékum pess hve stutt ljosin loga
(Asher o.fl., 2012; Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois o.fl., 1997; Romero-Ortuno o.fl.,
2010). Synt hefur verid fram & ad goénguhradi minnkar med hsekkudum aldri og er
marktaekt haegari & medal eldri einstaklinga heldur en hja peim sem yngri eru pegar
gengid er yfir gotu a gangbrautarljosum (Hoxie og Rubenstein, 1994; Knoblauch o.fl.
1996).

Nokkrar erlendar rannsoknir hafa verid gerdar a peim kréfum sem gangandi
vegfarendur verda ad uppfylla til ad geta gengid af 6ryggi i samfélaginu og samraminu a
milli peirra og génguhrada eldra folks asamt pvi ad athuga upplifun peirra sem gangandi
vegfarendur i umferdinni. Nidurstddur flestra rannsdkna & pessu svidi syna ad
vidmidunargildi fyrir medalgénguhrada sem bparf til ad na yfir gétur a graentima
gangbrautarljésa eru of ha (Asher o.fl., 2012; Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois o.fl.,
1997; Romero-Ortuno o.fl., 2010). Sumar hverjar syna fram a ad geta einstaklingsins til ad
ganga yfir gétur a peim tima sem graent gangbrautarljés logar minnkar med auknum aldri
og ad hlutfallslega fleiri konur en karlar eiga i erfidleikum med ad ganga yfir & graentima
gangbrautarljésa (Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois o.fl. 1997; Romero-Ortuno o.fl.
2010). Einnig samraemist ekki alltaf geta patttakenda og upplifun peirra i umferdinni
(Amosun, Burgess, Groeneveldt og Hodgson, 2007; Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois
o.fl. 1997). Rannsoéknirnar leitast allar vid ad mida gonguhrada patttakenda vid graentima

gangbrautarljésa i neesta nagrenni vid busetu peirra eda stddlud vidmid greentima en



meelingar & génguhrada hafa verid framkvaeemdar med misjofnum heetti og skilyrdi fyrir
patttoku hafa verid af ymsum toga.

Adeins ein rannsdékn var framkvaemd utandyra vid raunverulegar adstaedur en
Hoxie og Rubenstein (1994) athugudu getu einstaklinga til ad ganga yfir umferdargotur i
Los Angeles. i ljés kom ad 27% einstaklinga 65 ara og eldri voru 6faerir um ad ganga yfir
gOtu a graentima gangbrautarljésa. Af pessum hépi voru 23% sem nadu ekki ad ganga yfir
gotu i taeka tid og voru ad minnsta kosti einni akrein fra pvi ad na ad ganga yfir gétuna og
74% sem alitu sig vera i heettu pegar peir gengu yfir gétuna. Adrir patttakendur ségdust
jafnvel fordast ad ganga yfir gatnamoétin vegna hraedslu. Graentimi gangbrautarljosa a
gatnamotum gerdu rad fyrir ad gangandi vegfarendur gengu a bilinu 0,81-1,29 m/s til ad
komast yfir & graentima. Urtak rannséknarinnar var slembiirtak og samanstéd af 1.229
einstaklingum sem var skipt i tvo hépa eftir aldri, 65 ara og eldri og yngri en 65 ara.
Gonguhradi eldri hépsins maeldist marktaekt haegari en pess yngri. Engin skilyrdi voru sett
fyrir patttdku i rannsékninni en peir einstaklingar sem nadu ekki ad ganga yfir gatnamotin
a greentima gangbrautarljésanna svorudu spurningalista sem kannadi mogulegar astaedur
fyrir pvi ad peir nadu ekki yfir gétuna. Maelingar a génguhrada féru fram a fjélférnum
gatnamétum sem eru i nagrenni vid ymis fjolbyli, pjonustu og adrar stofnanir par sem
hlutfall eldri einstaklinga er hatt. bar sem rannséknin fér fram utandyra a fjolférnum
gatnamoétum gefur hun réttmasta mynd af umhverfisahrifum og 68rum pattum sem kunna
ad hafa ahrif a gonguhrada og goéngulag gangandi vegfarenda a pessum tilteknu
gatnamoétum. Aftur & moéti endurspegla nidurstédur géngumeelinganna ekki 6ll gatnamot i
Los Angeles pvi pau eru jafn misjoéfn og pau eru morg. Adeins 53% einstaklinga svorudu
spurningum rannsakenda og pvi geeti enn steerra hlutfall einstaklinga alitid sig i haettu i
umferdinni.

i 68rum rannséknum hafa maelingar & génguhrada farid fram innandyra en pad
verdur ad teljast liklegt ad folk eigi jafnvel enn erfidara med ad na yfir gétu heldur en
nidurstédur pessara rannsokna syna ef tekid er ftillit til umhverfisahrifa. Eftirtaldar
rannsoknir voru gerdar innandyra og athugudu einungis peegilegan goénguhrada
patttakenda en pé med mismunandi heetti. Romero-Ortuno og félagar (2010) kénnudu
génguhrada eldri gangandi vegfarenda og 6ryggi peirra i umferdinni i Dublin. Paegilegur
gbnguhradi patttakenda var maeldur og borinn saman vid mismunandi vidmidunargildi a
graentima gangbrautarljosa a bilinu 0,75-0,95 m/s. Nidurstédur rannséknarinnar syndu
fram a ad folk eldra en 80 ara myndi ekki na yfir hefébundna umferdargétu med
gangbrautarljosum a greentima og peir sem eru 89 ara og eldri séu 6liklegir til ad komast
yfir stystu stddludu goétu & gangbrautarljdsum. Meelingar féru fram innandyra og peir
notudust vid svokallada GAITRite mottu sem var fimm metra I16ng og med prystinemum

sem meta gongulag og reikna ut gonguhrada. Alls toku 355 einstaklingar patt i



rannsokninni og par af voru 67% konur. Skilyrdi fyrir patttoku voru ad patttakendur vaeru
60 ara og eldri, byggju sjalfstaett a eigin heimili, gaetu gengid med eda an hjalparteekja og
veitt upplyst sampykki fyrir rannsékninni. Urtak rannséknarinnar var ekki slembiurtak og
endurspeglar pvi ekki heildarpydi i Dublin.

Asher og félagar (2012) gerdu umfangsmikla pversnidsrannsdékn par sem
gonguhradi 3.145 einstaklinga a aldrinum 65 ara og eldri fra Bretlandi var borinn saman
vid 1,2 m/s génguhrada, en pad er sa génguhradi sem parf til ad na yfir gotu & graentima
gangbrautarljésa i Bretlandi. Nidurstédur rannsdknarinnar leiddu i ljos ad 93% kvenna og
84% karla, 65 ara og eldri gatu ekki gengid 2,5 metra af 6ryggi eda paegilegur gdonguhradi
peirra var of heegur til pess ad na yfir hefdbundna umferdargétu med gangbrautarljésum.
Framkvaeemd meelinga & génguhrada fér fram innandyra par sem génguhradi patttakenda
var meeldur @ medan peir gengu tvisvar sinnum 2,5 metra & paegilegum gonguhrada.
Pessar nidurstodur varpa ljosi a hve stort vandamalid er i raun og veru, en 6likt 66rum
rannsoknum sem hafa verid gerdar voru patttakendur aldradir einstaklingar sem bua a
eigin heimili med eda an sjukdoma eda faerniskerdingar. Ekki var tekid tillit til pess hvort
ad patttakendur gengu ad jafnadi Gti i sinu nanasta umhverfi eda ekki. Urtak pessarar
rannsoknar telst pvi lysandi fyrir pydi @ umraeddu aldursbili. Urtak annarra rannsékna er
oftar en ekki heilbrigdir sjalfbodalidar a aldrinum 65 ara og eldri og auk pess ad utiloka pa
sem hafa likamlega kvilla getur pad einnig skekkt nidurstddur rannsdknanna ad
hugsanlega gefa peir einstaklingar sem eiga erfitt med gang ekki kost a sér.

Osamrzemi virdist vera a milli maelds génguhrada og upplifunar folks & eigin getu i
umferdinni en i rannsékn Langlois og félagar (1997) a 1.249 6ldrudum einstaklingum fra
New Haven i Bandarikjunum, leiddu nidurstodur i ljés ad 11% patttakenda sagdist eiga
erfitt med ad ganga yfir gotu a graentima gangbrautarljésa. batttakendur rannséknarinnar
voru einstaklingar & aldrinum 72 ara og eldri sem bjuggu sjalfsteett & eigin heimili eda i
ibudum fyrir aldrada. bratt fyrir pad var paegilegur génguhradi eingdbngu 1% patttakenda
naegilegur til ad peir gaetu nad yfir gétu & greentima gangbrautarljosa pegar
vidmidunargildi peirra er 1,2 m/s. Goénguhradi patttakenda var einnig metinn at fra
greentimavidmidum i New Haven sem eru sérstaklega hénnud fyrir hverfi par sem fjoldi
aldradra byr. | peim hverfum er gert rad fyrir génguhrada 0,93 m/s, en alls voru 93%
patttakendur i rannsékninni sem gengu haegar en pau vidmidunargildi. Upplysingar um
gonguvenijur, heilsu og 6ryggi i umferdinni fengust med spurningum sem rannsakendur
16gdu fyrir patttakendur i gengum simavidtal. Framkveemd goéngumeelinga fér fram
innandyra par sem patttakendur gengu tvisvar yfir 2,4 metra vegalengd a peegilegum
gonguhrada og notast var vid hradari meaelinguna. Nidurstédur syndu ad hlutfall
einstaklinga sem segjast eiga erfitt med ad ganga yfir goétu haskkar med auknum aldri og

er hlutfallslega haerra hja konum. Einnig kom fram ad einstaklingar med minnstan



gonguhrada voru prisvar sinnum liklegri til ad segjast eiga erfitt med ad ganga yfir gotu en
beir sem gengu hradar. Astaedur fyrir misraemi & milli géngugetu og huglaegra tilfinninga
gagnvart goéngu yfir gangbrautarlj6s a medal patttakenda geeti stafad af lengd
gonguprofsins. patttakendur gengu adeins 2,4 metra sem endurspeglar ekki gongu yfir
lengri vegalengd. Einnig gengu patttakendur & peegilegum gdnguhrada og geetu pvi
hugsanlega hradad gongu sinni vid raunhaefar adsteedur i umferdinni ef porf vaeri a pvi.

Amosun og félagar (2007) voru einir um ad mala hamarksgdnguhrada
patttakenda i pversnidsrannsokn sinni sem gerd var i H6fdaborg i Sudur Afriku. Einn
patttakandi gekk haegar en 0,86 m/s sem er sa medalgénguhradi sem parf yfir 40 goétur i
Hofdaborg sem allar eru i nagrenni vid heimili patttakenda. Pegar géngumaelingar voru
bornar saman vid vidmidunargildid 1,2 m/s voru alls 34% patttakenda sem gengu ekki
naegilega hratt & hamarkshrada sinum. Patttakendur rannséknarinnar voru 47
sjalfbodalidar & aldrinum 65-93 &ra sem bua i fjorum ibudakjérnum i nagrenni vid ymsa
pjénustu. Alls toku 37 konur patt i rannsékninni og tiu karimenn. patttakendur purftu ad
geta gengid an adstodar og voru utilokadir ur rannsékninni ef peir voru i hjélastol, med
taugasjukdéma eda mikla sjonskerdingu. Vid upphaf meelinga svoérudu bpatttakendur
spurningum i sambandi vid gdnguvenjur, vidhorf til graentima gangbrautarljosa og
umferdaroryggis. Framkvaeemd géngumaelinga fér fram innandyra a tilraunastofu og fengu
patttakendur hvatningu fra rannsakendum medan meelingar féru fram. batttakendur gengu
prisvar sinnum eins hratt og peir treystu sér til yfir 12 metra vegalengd og maeldist
medalgoénguhradi peirra 1,36 + 0,31 m/s. Gongumelingar voru sidan endurteknar en i
seinni umferd meelinga var gdénguhradi patttakenda meeldur prisvar sinnum & medan
patttakendur gengu med tveggja kilda bjollu i annarri hendi sem likja ma vid pyngd
innkaupapoka. Ekki meeldist marktaekur munur a milli gdngumeelingar med eda an tveggja
kilda bjéllu. | rannsékninni kom fram ad lidan patttakenda var ekki i samreemi vid
nidurstédur géngumaelinganna par sem margir sogdust finna fyrir kvida, 6tta eda 66ryggi
vid ad ganga yfir gotu, jafnvel pott génguhradinn hafi virst vera naegjanlegur. Meira en
helmingur peirra einstaklinga sem gekk hradar en 1,2 m/s sagdist finna fyrir kvida og
fiordungi peirra fannst greentimi gangbrautarljésa vera of stuttur. Par sem rannséknin fér
fram a tilraunastofu endurspeglar hin ekki raunhaefar adstaedur vid gangbrautarljos en
varpar ljési a naudsyn pess ad skoda tengsl a milli hugleegra tilfinninga patttakenda
gagnvart umferdardryggi og géngugetu peirra.

Fyrirkomulag umferdaljosa er skipulagt af umferdarverkfraedingum par sem midad
er vid nidurstodur ymissa rannsdékna. bad virdist pvi vera ad umferdarverkfraedingar og
rannsakendur taki ekki naegt tillit til mismunandi géngugetu einstaklinga og samspils
hennar vid umhverfispaetti vid skipulag umferdarljosa (Carmeli, Coleman, Omar og Brown-

Cross, 2000) en synt hefur verid fram a ad umhverfispeettir séu mikilsradandi hvad vardar



gonguhrada gangandi vegfarenda yfir gatnamot (Knoblauch o.fl., 1996). Einnig virdist sem
kvidi og 60ryggi i tengslum vid gongu yfir gangbrautarljos sé algengt vandamal. Margir
einstaklingar segjast eiga i erfidleikum med ad ganga yfir gotu p6 svo ad likamleg geta sé
til stadar og adrir alita sig jafnvel i haettu pegar peir ganga yfir gétu (Hoxie og Rubenstein,
1994).

2.2 Ad ganga yfir gotu

Ad ganga yfir gotu er margpaett verkefni sem reynir a vitreena, andlega og likamlega getu
einstaklingsins asamt pvi hvernig hann skynjar umhverfid. Mismunandi kréfur eru gerdar
til einstaklingsins vid mismunandi tegundir gangbrautarljésa og umhverfi peirra en baedi

ytri og innri peettir hafa ahrif a getu hans til lausnar verkefnisins.

2.2.1 Vidomio fyrir graentima og tegundir gangbrautarljésa a
hofudborgarsvadinu

Vid hénnun umferdarliosa & islandi er studst vid pyskar reglur um umferdarljos.
Samkvaemt peim skal greentimi gangbrautarljosa midast vid ad einstaklingar gangi a
gonguhradanum 1,2 m/s. Mogulegt er ad mida vid génguhradann 1,0 m/s en adeins par
sem meirihluti  gangandi vegfarenda eru aldradir og/eda hreyfihamladir.
Hamarksgénguhradinn er 1,5 m/s en hann skal adeins mida vid i undantekningartilvikum.
Tveer tegundir gangbrautarljosa, kalladar pelican og puffin, eru i notkun a
hoéfudborgarsvaedinu en hafin er vinna vid ad skipta ut pelican gangbrautarljosunum fyrir
puffin ljosin. Pelican ljésin er gémul gerd gangbrautarljésa og eru hénnud pannig ad pau
gera i mesta lagi rad fyrir niu sekindna graentima (Stefan Agnar Finnsson, 2013).
Skipulag peirra er pannig ad ljosmerkin eru stadsett hinum megin vid goétuna til moéts vid
gangandi vegfarandann. Vid gangbrautarljésin er takki sem virkjar graentima peirra og eftir
akvedna timalengd blikkar greena gangbrautarljésid fyrir gangandi vegfarendur um leid og
gula ljésid blikkar fyrir akandi umferd. bPad er til merkis um ad gangandi vegfarendur sem
eru komnir ut & gétuna geti klarad ad ganga yfir hana en adrir eigi ekki ad hefja gongu.
Okutaekjum er leyfilegt ad fara af stad & gula ljésinu ef enginn gangandi vegfarandi er ad
ganga yfir gétuna. Puffin gangbrautarljésin eru frabrugdin pelican ljdsunum ad pvi leyti ad
ljiosmerkin eru stadsett vid hlid gangandi vegfarandans. Pad audveldar honum ad fylgjast
med umferdinni um leid og hann fylgist med gangbrautarljdsunum og pvi aetti ad vera
audveldara fyrir sjonskerta ad sja ljésin. Auk takkans eru nemar vid gangbrautarljésin sem
skynja annars vegar gangandi vegfarendur sem bida pess ad ganga yfir gétuna og hins
vegar einstaklinga sem eru a gangi yfir goétuna. Pannig ma aflysa greena
gangbrautarljosinu ef einstaklingur heettir vid ad ganga yfir gétuna og gengur burt fra
ljosunum og greentimi gangbrautarljésanna endist a medan einstaklingurinn gengur yfir

go6tuna (Department for Transport, 2005).



2.2.2 Ytri paettir

Patla og Shumway-Cook (1999) fjalla um hugtakid ad fara um i samfélaginu (community
ambulation) i grein sinni. Par koma fram nyjar hugmyndir um pad hvernig megi skilgreina
hugtakid me? tilliti til mikilveegra umhverfispatta. Umhverfispeettirnir skiptast i akvednar
viddir (dimensions) og akvarda erfidleikastig hreyfingar i tima og rumi en forsendur fyrir
pessari hugmyndafraedi eru ad saman eru pad umhverfispeettir og einstaklingurinn sjalfur
sem akvarda hreyfiskerdingar hja eldra félki. Umhverfispaettir setja krofur & skyn- og
hreyfipeetti einstaklingsins og haefni hans til ad adlaga sig ad umhverfinu. Ef
einstaklingurinn a erfitt med ad adlagast umhverfispattum getur hann fordast adsteedurnar
til ad vera 6ruggur en fari hann i of krefjandi umhverfi getur hann aukid heettu & byltum
(Patla og Shumway-Cook, 1999). Samkvaemt pessari hugmyndafraedi hafa eftirtaldir ytri
peettir ahrif & heefni einstaklingsins vid ad fara um i samfélaginu. Peir eru gengin
vegalengd, timatakmarkanir eins og ad ganga yfir a gangbrautarljosum, birtu- og
vedurskilyrdi, tegund undirlags, aukapyngd eins og innkaupapokar sem krefst aukinnar
areynslu vid gongu og getur haegt a gonguhrada. Krofur um athygli, umferdarpungi og
tilfeersla einstaklingsins fra einum stad a annan i umhverfinu, til deemis vid ad fara ur einni
stédu i adra eda vid ad hefja og stédva gongu skipta einnig mali (Patla og Shumway-
Cook, 1999).

Hindranir i umhverfinu sem geta valdid vandkvaedum fyrir gangandi vegfarendur
eru medal annars mikil og hr6d umferd, prongar og 6jafnar gangstéttar, halli og prep.
Pessar hindranir reynast erfidari peim einstaklingum sem hafa einhverskonar likamlegar
og/eda vitreenar skerdingar. Einnig getur peim einstaklingum reynst erfidara ad ganga i
miklum mannfjélda og stiga upp & og nidur af gangstéttum og 68rum prepum (Mitchell,
2006). Adrir umhverfispeaettir sem geta haft truflandi ahrif & gonguhrada og vidbrégd eldra
félks vid breytingum a gangbrautarljosum eru ymis hljéd- og sjonareiti og opin svaedi par
sem erfitt getur verid ad atta sig a skipulagi. Einnig vedurfar, mismunandi birtuskilyrdi,
hitastig, raki og vindar. bessi atridi geta haegt a gdbnguhrada sem og breytingar a undirlagi
eins og halka og bleyta. Soélarljos getur til ad mynda gert einstaklingnum erfidara fyrir ad
sja og greina merkin fra gangbrautarljosunum (Carmeli o.fl., 2000).

Ymsar rannsoknir hafa kannad upplifun eldra félks & pvi hvada umhverfispaettir
bad eru sem hafa ahrif & éryggi peirra i umferdinni. | rannsékn Fildes, Lee, Kenny og
Foddy (1994) var medal annars kannad vidhorf u.p.b. 1.600 dkumanna og gangandi
vegfarenda gagnvart éryggi eldra folks i umferdinni i Astraliu. Einnig voru athugadar
venjur peirra i umferdinni og skilningur & fyrrnefndu 6ryggi. Patttakenda var aflad i
verslunarmidstédum i Canberra og Sydney til ad svara spurningalista vardandi pessi
atridi. Yngri hopurinn var a aldursbilinu 18-43 ara og medalaldur 27,5 ar en eldri hdpurinn

var a aldursbilinu 57-85 ara og medalaldur 68 ar. bar af voru 806 karlar og 825 konur.



Eldri gangandi vegfarendur sdgdust upplifa erfidleika vid géngu & gangstéttum par sem
triagrédur vex inn a stéttina og vid ad stiga upp a gangstéttarbrunir sem ekki voru
aflidandi. Einnig par sem 6j6fnur eru i undirlaginu og umhverfid illa upplyst. Peir fundu til
00ryggis vid ad meeta 66rum vegfarendum ymist & hjélabrettum, linuskautum eda hjélum.
Erfidleikar vid ad ganga yfir umferdagotu félust i of stuttum graentima gangbrautarljosa,
mikilli umferd, okutaekjum sem ekki haegdu a sér og skorti & umferdareyjum fyrir gangandi
vegfarendur. | 48ur nefndri rannsokn Langlois og félaga (1997) kom i ljés ad af peim hopi
eldri einstaklinga sem sagdist eiga erfitt med ad ganga yfir gotur voru 81% sem ségdust
purfa lengri tima til ad ganga yfir gétuna, 63% lystu erfidleikum vegna Okutaekja sem
beygja til haegri a gatnamoétum, 78% sdgdust purfa adstod vid ad ganga yfir og 9% nefndu
adra erfidleika eda 6paegindi.

2.2.3 Innri peettir

Carmeli og félagar (2000) gerdu rannsokn par sem umhverfisahrif a aldrada gangandi
vegfarendur voru athugud og einnig hvort ad 6ryggi peirra i umferdinni sé stefnt i voda
med pvi ad taka ekki naegt tillit til skertrar likamlegrar getu peirra pegar umferdarljos eru
skipuldgd. Nidurstdodur rannséknarinnar benda til pess ad gongugeta aldradra sé betri vid
Oruggari adstaedur innandyra heldur en utandyra. Génguhradi peirra var marktekt haesgari
utandyra en innandyra og peir gatu ekki aukid génguhrada sinn jafn mikid uti og inni sem
bendir til pess ad umhverfid hafi ahrif & feerni peirra. Urtak rannsoknarinnar samanstéd af
22 Oldrudum einstaklingum par sem medalaldur patttakenda var 82,7 ar. Skilyrdi fyrir
patttoku voru ad patttakendur veeru aldradir einstaklingar sem bua sjalfsteett & eigin
heimili, feerir um ad framkveema athafnir daglegs lifs og an sjukdéma eda
stodkerfisvandamala sem kunna ad hafa ahrif & gongugetu svo sem tauga- og
hjartasjukdomar, gigt, heilaslag og 6nnur likamleg vandamal. batttakendur purftu einnig
ad standast sjonpréf par sam peir urdu ad geta komid auga a ljosmerki i 6,6 metra
fiarleegd. Meelingar & goénguhrada voru framkveemdar fjorum sinnum, tvisvar sinnum
innandyra og tvisvar sinnum utandyra. Notast var vid 6,6 metra gongupréf par sem
patttakendur gengu fyrst a paegilegum goénguhrada og sidan a roskum génguhrada. baer
gongumelingar sem foru fram innandyra voru framkvaemdar a sléttu undirlagi par sem
utankomandi areiti voru i lagmarki. Vid framkveemd géngumeelinga utandyra reyndu
rannsakendur ad likja eftir raunhaefum adsteedum gangbrautarljésa. batttakendur gengu
yfir 6,6 metra malbikada gangbraut med kantsteini um leid og pad kviknadi a
gangbrautarljosi. Aftur @ maéti var drtak rannsoéknarinnar litid paegindaurtak, patttakendur
voru heilbrigdir aldradir og pvi gaeetu peir sem hafa sjukdéma eda Onnur likamleg
vandamal sem koma nidur & géngugetu att enn erfidara med ad ganga utandyra yfir

umferdargotu. Medalaldur urtaksins var fremur har og gefur pvi agaeta visbendingu um



gongugetu einstaklinga a pvi aldursbili sem bua sjalfstaett a eigin heimili, en aftur 8 moti er
ekki hzegt ad alhaefa nidurstédur vegna litils urtaks patttakenda. Hreyfifeerni eldri
einstaklinga virdist pvi vera verri utandyra en innandyra vegna areitis fra umhverfinu og
liklegt er ad pad stafi af auknum kréfum a skynjun og urvinnslu einstaklingsins.

Dunbar og félagar (2004) s6gdu fra umraedum Bailey og félaga fra arinu 1992 um
tengsl verkefnisins ad fara yfir umferdargétu a gangbrautarljdsum og faerniskerdinga i
sambandi vid aldur. Bailey og félagar s6gdu fra peim kréfum sem gerdar eru il
einstaklingsins um skynjun og urvinnslu pegar gengid er yfir gétu a gangbrautarljosum.
Gangandi vegfarandi parf ad sja og tulka gangbrautarljésin rétt og pegar pau breytast parf
hann ad bregdast vid peim. Einnig parf einstaklingurinn ad meta neerliggjandi umhverfi,
hindranir pess og akandi umferd. Til ad meta akandi umferd og akvarda ad ohaett sé ad
ganga Yfir gétu parf hann ad atta sig a eigin gonguhrada asamt hrada Okuteekisins,
fiarlaegd pess og hvenaer pad kemur ad honum. Bérn og aldradir eru ekki talin jafn heef og
adrir fullordnir til ad meta hrada og fjarlaegdir. Til ad gangandi vegfarandi geti lagt mat a
fyrrnefnd atridi og gengid af 6ryggi yfir gétu parf hann ad hafa goda jadarsjon og
sjonskerpu. Hann parf ad geta tekid eftir og fylgst med hlutum a hreyfingu, horft i kringum
sig, adlagad hreyfingar sinar ad umhverfinu, birtuskilyrdum pess og skynjad fjarlaegd hluta
og afstddu peirra i umhverfinu. Adrir peettir sem einnig hafa ahrif & hreyfigetu hans i
umferdinni eru heyrn, vitraen geta, gdénguhradi og jafnveegi (Dunbar o.fl., 2004).

Innri paettir sem geta haft ahrif 8 géngu eldri einstaklinga Gti i samfélaginu og
adlégun peirra ad fyrrnefndum umhverfispattum eru baedi lifedlisfraedilegir og salreenir.
Vitreenar og likamlegar skerdingar asamt skertri skynjun eru taldar aukast med auknum
aldri einstaklingsins (Ritter, Straight og Evans, 2002). Um 70% pessara skerdinga valda
erfidleikum vid hreyfingar svo sem gongu, grip og jafnvaegi og gera einstaklingnum
erfidara fyrir ad komast um og adlaga sig ad umhverfinu (Mitchell, 2006).

Margir samverkandi lifedlisfraedilegir paettir eins og pol, lidleiki og styrkur i nedri
utlimum asamt afli og snerpu hafa ahrif 4 génguhrada og feerni eldra félks en nanar verdur
fiallad um aldurstengdar breytingar a génguhrada sidar. Polpjalfun getur baett athald vid
gongu asamt pvi ad auka génguhrada eldra félks (Pilon, Thomas og Hendrix, 2006). Med
auknum aldri verdur skerding a hreyfiferlum i nedri atlimum vid géngu og skreflengd
styttist (Kerrigan, Lee, Collins, Riley og Lipsitz, 2001; Ostrosky, VanSwearingen, Burdett
og Gee, 1994). Skerding a réttu i mjodm vid géngu asamt styttri skreflengd getur haft ahrif
a adstaedur par sem snogglega parf ad auka génguhradann og pegar gengid er a 6jofnu
undirlagi eda yfir hindranir (Kerrigan o.fl., 2001). Rannsoknir benda til ad minnkadur
vodvastyrkur og afl i nedri Utlimum hja eldra félki dragi ur virkni einstaklinga og

gonguhrada peirra uti i samfélaginu. Enn fremur benda paer til ad styrkpjalfun med aherslu



a vodvaafl nedri utlima geti haft marktaek ahrif 8 génguhrada eldra folks uti i samfélaginu
og studlad ad betri faerni i daglegu lifi (Puthoff, Janz og Nielsen, 2008).

Ganga krefst athygli einstaklingsins og dregur ur getu til ad sinna 6&rum vitraanum
verkefnum a sama tima. bad verda breytingar a géngulagi pegar einstaklingur faest vid
vitreent verkefni samtimis og eru pser medal annars minnkadur génguhradi og minni
skreflengd og verda ahrifin meiri hja eldra folki en yngra (Al-Yahya o.fl., 2011). Krafa um
tviskipta athygli eykur byltuhaettu eldri einstaklinga vid gongu, sérstaklega hja peim sem
hafa s6gu um byltur (Siu, Chou, Mayr, van Donkelaar og Woollacott, 2009; Woollacott og
Shumway-Cook, 2002). Eins og adur sagdi geta ymis hljod- og sjénareiti haft truflandi
ahrif & génguhrada og vidbrogd eldra folks vid breytingum a gangbrautarljosum en med
auknum aldri verdur sjén og heyrn lélegri. Pad getur haft ahrif 4 gébngu og jafnveegi eldra
folks, vidbrogd peirra og skynjun a umhverfinu (Dunbar o.fl.,, 2004) en skerdingar a
sjonskerpu, andstaedunaemi og fjarlaegdarskyni eldri einstaklinga geta dregid ur getu
peirra til ad vidhalda jafnvaegi og koma sér hja heettum i umhverfinu (Lord og Dayhew,
2001).

Huglaegir peettir geta einnig haft ahrif & 6ryggi eldri gangandi vegfarenda og
gdnguhrada peirra i umferdinni. Ahrifin tengjast upplifun einstaklingsins i umferdinni en
eins og adur sagdi eru margir eldri einstaklingar sem segjast finna fyrir kvida, 6tta eda
00ryggi pvi greentiminn er ekki négu langur pegar peir ganga yfir umferdargotur med
gangbrautarljosum (Amosun o.fl., 2007; Dunbar o.fl, 2004). Einstaklingar sem eru
hraeddir vid ad detta hafa marktaekt hasgari génguhrada en peir sem ekki eru hraeddir vid
ad detta og hefur hraedslan jafnan meiri ahrif a virkni utandyra heldur en innandyra
(Brouwer, Musselman og Culham, 2004; Romero-Ortuno o.fl., 2010). betta égnar 6ryggi
einstaklingsins pvi i kjolfarid geta vidbrogd vid utanadkomandi areiti verid skert, haeg eda
6edlileg sem leitt getur til aukinnar byltuheettu (Dunbar o.fl.,, 2004). Rantakokko og félagar
(2009) athugudu i rannsokn sinni hvada einstaklings- og umhverfispeettir tengdust
hraedslu vid ad hreyfa sig utandyra og hvort pessi hreedsla spai fyrir um préun
hreyfiskerdinga. Patttakendur rannsoéknarinnar voru 727 einstaklingar & aldrinum 75-81
ars sem bjuggu heima hja sér. Nidurstodur benda til pess ad kvidi eda hraedsla vid ad
ganga um i umhverfi sinu sé nokkud algengt vandamal medal eldra félks og hafi ahrif a
hreyfigetu peirra og virkni uti i umhverfinu. Mikilvaegt er ad atta sig a peim pattum i
umhverfinu og hja einstaklingnum sjalfum sem auka hraedslu eldra félks vid ad hreyfa sig
utandyra. Fylgni var a milli hraedslu vid ad fara um utandyra, annars vegar, og lakrar
bj6dfélags- og efnahagslegrar stddu, stodkerfissjukdéma, lélegs gdnguhrada og lélegs

astands a gétum, brekkum i nanasta umhverfi og havadasamrar umferdar, hins vegar.

10



Pad er ljost ad ahrif 8 gongugetu og gonguhrada eldra félks utandyra geta verid
margvisleg og til ad vera éruggur i umferdinni parf gangandi vegfarandi ad geta adlagad
sig ad umhverfinu og brugdist vid utanadkomandi areiti. Hann parf ad geta gengid a
mismunandi hrada vid mismunandi adstaedur og samraemt gongu og ymis vitraen verkefni
en allt reynir petta a likamlega, andlega og vitreena getu einstaklingsins asamt skynjun
hans og skynuarvinnslu. Pad getur pvi reynst eldri einstaklingum erfitt verk ad ganga af
Oryggi yfir gotu a gangbrautarljosum og vid krefjandi adstaedur i umferdinni gaeti dregid ur
gongufaerni eldri einstaklinga, heetta a byltum aukist og vidbrégd vid mogulegri haettu verid
seinkud. Einnig parf ad huga ad peim umhverfispattum sem eiga hlut i ad hefta virkni
einstaklinga i samfélaginu, en peir peaettir geta ordid til pess ad vitahringur myndast sem
ytir undir hreyfingarleysi og skerta hreyfigetu einstaklings sem annars geeti komist leidar
sinnar i minna likamlega krefjandi umhverfi (Shumway-Cook o.fl., 2003). Samspil
hamlandi patta i umhverfi og skertrar likamlegrar virkni eins og erfidleikar vid ganga yfir
go6tu hefur neikvaed ahrif & heilsu einstaklings, til ad mynda vegna skorts & adgengi ad
bjénustu, félagslegra samskipta og annarra patta sem draga ur likamlegri- og félagslegri
virkni (Asher o.fl., 2012). Eldri einstaklingar sem bua vid hindranir i sinu nanasta umhverfi
eiga i meiri heettu @ ad préa med sér skerdingu a likamlegri virkni samanborid vid pa
einstaklinga sem bua i hverfum par sem hindranir i nanasta umhverfi eru ekki til stadar
(Balfour og Kaplan, 2002).

2.3 Gonguhradi

Eldra félk gengur almennt haegar en peir sem yngri eru auk pess sem geta peirra til ad
hrada géngu og haga henni eftir adstaedum er minni (Dunbar o.fl., 2004). Bohannon og
Andrews (2011) toéku saman nidurstédur ar 41 rannsokn med samanlagdan fjdlda
patttakenda 23.111 & aldrinum 20-99 ara. bar kemur fram ad paegilegur génguhradi karla
a pritugsaldri sé 1,36 m/s en & attraedisaldri 1,26 m/s. Hja konum a pritugsaldri er
pbaegilegur génguhradi 1,34 m/s en 1,13 m/s a attraedisaldri. Samkvaemt Bohannon (1997)
er hamarksgonguhradi karla a pritugsaldri 2,53 m/s og 2,08 m/s a attreedisaldri. Hja
konum er hamarksgdénguhradi a pritugsaldri 2,47 m/s en 1,75 m/s a attraedisaldri.
Samkveemt pessu haegir nokkud & gdngu med aldri og minnkar hamarksgdnguhradi meira
en peegilegur. Rannséknir syna ekki allar nakvaeemlega sému télur & génguhrada félks en
eru po flestar & einu mali um ad ganga haegist almennt med aldri. | rannsékn Himann,
Cunningham, Rechnitzer og Paterson (1988), sem gerd var a 289 kérlum og 149 konum a
aldrinum 19-102 ara, var ekki eingdngu synt fram a ad génguhradi minnki med aldri heldur
einnig skreflengd. Auk pess kom i ljés minnkud skreftidni hja konum. A aldursbilinu 19-62
ara minnkadi génguhradi ad medaltali um 0,11% arlega hja kérlum og 0,2% hja konum en

a hverjum aratug 2,5% hja koérlum og 4,5% hja konum. Eftir 62 ara aldur minnkadi hradinn
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um 1,6% a ari hja kérlum og 1,24% hja konum eda 16% hja kérlum og 12% hja konum a
hverjum aratug.

Ymsar breytingar eiga sér stad i liffeerakerfum mannsins med 6ldrun. Stér hluti
einstaklinga eldri en 70 ara finnur fyrir einhverri tegund gigtar par sem lidbrjésk eydist,
lidirnir verda stirdir og hreyfingar skerdast og valda sarsauka. Med aldrinum verdur einnig
vodvaryrnun pannig ad uthald og kraftur védva minnkar auk pess sem allur bandvefur
verdur stifari og hreyfiferlar skerdast. Skynjun og skynyrvinnsla breytist einnig, svo sem
heyrn, sjén og st6duskyn sem hefur ahrif & hvernig umhverfi og hreyfingar eru skynjadar.
Starfssemi hjarta, lungna og blodrasarkerfis breytist einnig og verdur afkastaminni sem
hefur neikveed ahrif a surefnisflutning til vefija og liffeera (Boss og Seegmiller, 1981;
Guccione, Wong og Avers, 2012; Skelton, Greig, Davies og Young, 1994; Williams,
Higgins og Lewek, 2002). bessar breytingar hafa ahrif & hreyfigetu einstaklingsins og geta
skert hana toéluvert en pzer eru pé mismiklar & milli einstaklinga og geta pvi haft 6lik ahrif. i
rannsokn Rosano og félaga (2010) var synt fram a tengsl breytinga i heilavef vid
breytingar i génguhrada. Nakvaemar athuganir voru gerdar a byggingu og starfssemi heila
795 patttakenda med medalaldur 75,6 ar. Oedlilegar breytingar voru tengdar vié haegari
gbnguhrada 6had 6drum pattum eins og til deemis gigt, hjarta-og sedasjukdomum og
haum likamspyngdarstudli. Breytingar i heilavef leida til breytinga i hreyfieiningum vodva
og tauga (motor units) sem orsakar pa minnkadan vodvastyrk og hefur par med ahrif a
gonguhrada og géngumynstur. Vodvastyrkur endurspeglar ad einhverju leyti bodleidina fra
midtaugakerfi Ut i vodva sem mynda svo hina eiginlegu hreyfingu. bar ad auki verda
vitraenar breytingar og um leid breytingar a getu til ad atta sig @8 umhverfinu sjonraent og
pad getur sidan minnkad goénguhrada.

Eldra folk finnur einhvern timann fyrir jafnveegistruflunum, hvort sem pad er i
kyrrstddu eda vid gongu. Jafnveegistruflanir geta pvi haft ahrif & géngumynstur félks,
adlégun goéngu ad umhverfinu og hvernig pvi tekst ad sameina gongu og vitraena idju.
Eldri einstaklingar eiga einnig erfidara med ad forda sér fra falli heldur en peir sem yngri
eru og byltur eru algeng orsdk averka hja oldrudum sem geta jafnvel leitt til dauda
(Dunbar o.fl., 2004). | rannsékn Quach og félaga (2011) & 763 patttakendum med
medalaldurinn 78,1 ar, var synt fram a 6linulegt u-laga samband génguhrada og byltna hja
eldri borgurum, pannig ad peir sem gengu haegast (<0,6 m/s) og hinir sem gengu hradast
(>1,3 m/s) voru i mestri byltuhaettu. ba telst 0,15 m/s arleg hnignun i génguhrada kliniskt
marktaek visbending um ad vidkomandi sé i aukinni byltuhaettu. Jafnvaegisstjérnun vid
gongu breytist med aldri og pad hefur pau ahrif ad eldri einstaklingar auka génguhrada
sinn ekki jafn mikid og peir yngri. Reelick, van lersel, Kessels og Rikkert (2009) komust ad
pvi ad peir sem eru hraeddir um ad detta hafa tilhneigingu til ad ganga haegar en peir sem

ekki hraedast pad pegar um paegilegan génguhrada er ad raeda. Génguhradi var meeldur
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hja 94 einstaklingum med medalaldur 80,5 ar og svorudu peir einnig spurningalista
vardandi byltubeyg. betta er pé ekki endilega merki um ad peir sem eru med byltubeyg
hafi verra jafnvaegi en hinir heldur gaeti verid um ad raeda adldogun géngu pannig ad
jafnvaegisstjorn sé sem best. Rannsékn Shkuratova, Morris og Huxham (2004) syndi ad
heilbrigdir eldri einstaklingar beita akvedinni taekni til ad hamarka jafnvaegi sitt pegar pad
raskast vid akvednar adstedur, til deemis pegar peir hrada gdéngu sinni. Fjorutiu
einstaklingar toéku patt og var skipt i tvo aldurshépa par sem medalaldur yngri hops var
25,3 ar og eldri hops 71,5 ar. Meelingar voru gerdar a génguhrada, skreflengd, skreftidni
og lengd tvistudnings & medan gengid var eftir akvednum mynstrum. Eldri patttakendur i
pbessari rannsékn juku génguhrada sinn og skreflengd ekki jafn mikid og peir yngri.
Minnkadur goénguhradi og skreflengd auk lengri tvistudnings er su adferd sem eldri
einstaklingar virdast kjosa til ad hamarka jafnvaegi sitt og 6ryggi i géngu.

Aldurstengdar breytingar a géngumynstri vegna skerdinga i hreyfiferlum nedri
utlima eru onnur orsdk pess ad skreflengd styttist og gonguhradi minnkar (Kerrigan o.fl.,
2001; Ostrosky o.fl., 1994). | rannsékn Winter, Patla, Frank, og Walt (1990) voru gerdar
athuganir @ géngumynstri fimmtan heilbrigdra og likamlega hraustra einstaklinga &
aldrinum 62-78 ara. beer athuganir voru bornar saman vid gégn um gdéngumynstur
einstaklinga & aldrinum 21-28 ara. bar kom i ljés ad skreflengd var marktaekt minni hja
eldri hépnum, stdédufasi og tvistudningur féta lengri og fraspyrna kraftminni. Moégulega er
lélegri fraspyrna medvitud akvordun til ad draga ur jafnveegistruflun en han getur einnig
orsakast af kraftminnkun i peim védvum sem framkvaema iljarbeygju (plantarflexion) i
Okkla. Minnkud skreflengd og aukinn tvistudningur er svo ein afleiding minnkadrar
fraspyrnu. Afleiding styttri skreflengdar er minnkud ristarbeygja (dorsiflexion) 6kkla vid
lendingu heels i golf. Pad er prennt sem moégulega geeti orsakad ofantaldar breytingar i
gdéngumynstri hja eldri einstaklingum midad vid pa yngri. | fyrsta lagi getur verié ad félk
stytti skref sin og auki par med lengd tvistudnings og minnki ristarbeygju i 6kkla til ad
stjérna betur jafnveeginu. | 68ru lagi getur einstaklingurinn visvitandi veikt fraspyrnuna og
bannig fundi® meiri stédugleika med styttri skrefum og haegari génguhrada. | pridja lagi
getur minnkud fraspyrna verid vegna minnkads vodvakrafts eda einhvers konar
Ostddugleika og orsakad styttri skreflengd og aukna lengd tvistudnings sem pa veldur
minnkudum goénguhrada. bessir prir mogulegu orsakavaldar eru i raun allir jafn liklegir og
pvi er ekki haegt ad segja til med vissu hver af peim er nakvaem frumorsék haegari géngu.
Visbendingar eru um ad skert rétta (extension) i mjédm og aukinn framhalli (anterior tilt) a
mjadmagrind vid géngu hja eldra folki stytti skreflengd og dragi Ur génguhrada peirra. |
rannsokn Kerrigan, Todd, Croce, Lipsitz og Collins (1998) voru bornir saman tveir
aldursskiptir hopar med 31 patttakanda i hvorum hoép. Medalaldur i yngri hop var 28,5 ar

og 72,7 ar i peim eldri og kom i ljos nokkur munur i hreyfingum nedri utlima milli
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aldurshépa. Hja eldra folkinu var minni rétta i mjodm, aukinn framhalli 8 mjadmagrind og
minnkud iljarbeygja (plantarflexion) i 6kkla hvort sem gdnguhradi var venjulegur eda
hradur. petta getur orsakad pad ad tvistudningur varir lengur og skref styttast. P6 er ekki
vitad med vissu hvort eldri einstaklingar stytti skref sin til ad auka stodugleika vid gongu
og af pvi leidi styttingar i beygjuvodvum mjadma eda 6fugt en mogulega hefur petta ahrif
hvort @ annad (Kerrigan o.fl., 2001). Nidurstédur Callisaya og félaga (2011) syndu svo ad
breytileiki i lengd tvistudnings og skreflengd hefur linuleg tengsl vid byltuhaettu og stydur
pad hugmyndina um ad folk breyti gdngumynstri sinu til ad hafa betri stjorn a jafnvaegi i

gongu og fordast pannig byltur eins og haegt er.

2.4 Gonguhradi sem forspargildi

P6 ad eldri einstaklingar séu a svipudu aldursbili getur veri® munur a milli peirra hvad
vardar til deemis heettu & likamlegum og vitreenum skerdingum, fjdlda sjukrahusinnlagna
og porf fyrir vistun & hjukrunar- og dvalarheimilum. Einnig er félk i mismikilli byltuhzettu og
lifslikur eru mismunandi. Pessi fidlbreytileiki er eitt helsta einkenni héps eldri einstaklinga.
Til ad meta haettuna a pessum aféllum og jafnvel koma i veg fyrir pau parf ad hafa einfalt,
areidanlegt, réttmaett, naemt, 6ruggt, édyrt og fljétlegt matsteeki en ekki hefur verid fundid
teeki sem uppfyllir allar pessar krofur fullkomlega. Meelingar @ génguhrada koma pé il
greina sem slikt taeki (Abellan van Kan o.fl., 2009). Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar &
gongu og génguhrada og hefur verid synt fram a ad génguhradi gefur ymsar visbendingar
vardandi heilsufar og faerni einstaklingsins par sem pad ad ganga krefst fjolpeettrar
likamsstarfssemi. Skerding i einu eda fleiri likamskerfum hefur ahrif 8 génguhrada og pvi
geta meelingar & honum hjalpad fagfélki innan heilbrigdisgeirans ad skima ymis likamleg
vandamal hja vidskomandi einstaklingi (Lusardi, 2012).

Studenski og félagar (2011) gerdu yfirgripsmikla samantekt a niu rannséknum
vardandi gonguhrada, hvernig haegt er ad nota meelingar a8 honum kliniskt og tengsl
gonguhrada vid lifslikur. Génguhradi var tengdur vid lifslikur i éllum rannséknunum sem
voru skodadar i pessari samantekt og aukast lifslikur vid hvern 0,1 m/s sem génguhradi
eykst. Gera ma rad fyrir medallifslikum, midad vid kyn og aldur, ef gonguhradinn er 0,8
m/s. Ef gdnguhradi fer yfir 0,8 m/s verda lifslikur yfir medallagi og nai hradinn 1,2 m/s eda
meira ma buast vid framurskarandi lifslikum. Pad er po tekid fram ad frekari rannséknir

purfi pessu til stadfestingar.

Adur hafdi verid synt fram & ad hrédun & edlilegum génguhrada yfir eins ars timabil
hefur sterkt forspargildi fyrir lifslikur neestu atta arin a eftir med 58% laekkun a nokkurri
haettu og 17,7% leekkun a algerri haettu a dauda. Baeting a venjulegum goénguhrada,

jafnvel p6 ad hun sé timabundin, getur verid gagnlegt kliniskt merki um heilsufar og

14



lifedlisfreedilega starfssemi og er jafnvel zeskilegt takmark vid inngrip (Hardy, Perera,
Roumani, Chandler og Studenski, 2007).

Gonguhradi hefur ekki eingdngu forspargildi fyrir lifslikur heldur einnig fyrir ymsa
heilsutengda peaetti og afoll (adverse events), til daemis innlagnir a sjukrahus eda
hjukrunarheimili, byltur og meidsli pratt fyrir ad einstaklingurinn hafi nad edlilegu skori &
6drum feernipréfum. Rannsokn sem Montero-Odasso og félagar gerdu (2005) & 102
einstaklingum, 75 ara og eldri, syndi fram a petta. Hja peim sem voru med hvad minnstan
gonguhrada (<0,7 m/s) var haest tidni pessara afalla eda 72%, a4 medan tidnin var 34% hja
peim sem gengu medal hratt (0,7-1,0 m/s) og 20% hja peim sem gengu hratt (>1,0 m/s).
Peir sem teljast med haegan génguhrada eru 2,5 sinnum liklegri til ad verda fyrir aféllum
heldur en peir sem ganga hradar. Athuganir & génguhrada geta pvi nyst sem einskonar
matsteki til ad meta hvort einstaklingar purfi & sérteekri dldrunaruménnun ad halda
(Cesari, 2011). Samkvaemt pessu ma gera rad fyrir ad minnkadur géonguhradi geti spad
fyrir um frekari aféll par sem hann endurspeglar liklega samverkun likamlegra skerdinga
adur en hver og ein peirra fer ad gera vart vid sig. Skert geta til ad halda edlilegum
gonguhrada getur pvi gefid til kynna eda stadfest hvers kyns likamlega hrérnun (Montero-
Odasso o.fl., 2005). Einstaklingar med génguhrada undir 1 m/s eru i marktaekt meiri haettu
a afdllum innan eins ars heldur en peir sem ganga hradar. bPessi mork eru kliniskt
pydingarmikil og syna ad mat a génguhrada getur gefid visbendingar um likamlegt 4stand
einstaklinga (Cesari o.fl., 2005). Samband byltna og génguhrada hefur ekki verid skodad i
paula en moégulega er um einhver tengsl likamlegra skerdinga og gongumynsturs ad reeda
(Abellan van Kan o.fl., 2009).

Goénguhradi getur sagt til um moguleika einstaklinga a sjalfsteedi i athéfnum
daglegs lifs. | samantekt Abellan van Kan og félaga (2009) voru dregin fram tengsl
gonguhrada og getu til daglegra athafna. Hja heilbrigdum, sjalfstaedum eldri einstaklingum
hafa nidurstédur meelinga a likamlegri getu haft forspargildi fyrir hreyfigetu og sjalfsteedi i
athéfnum daglegs lifs. Montero-Odasso og félagar (2005) gerdu rannsékn a 95
heilbrigdum eldri einstaklingum til ad athuga kliniskt notagildi maelinga a génguhrada sem
meelikvarda a skerdingar i hreyfigetu. bPar var génguhradi undir 0,8 m/s skilgreindur sem
sjuklegur (pathological). Nidurstddur peirra syndu ad 57% patttakenda gengu haegar en
0,8 m/s. | ljds komu markteaek tengsl milli pessa laga gdnguhrada og skertrar getu i Timed
up and go, jafnvaegisprofi par sem stadid var a 6drum feeti og Performance-oriented
mobility assessment feernipréfi sem reynir a jafnvaegi og géngufaerni. Samkvaemt pessum
nidurstédum endurspeglar génguhradi getu eldri einstaklinga og skilur @ milli mismunandi
stiga hreyfigetu. Maelingar a gonguhrada er pvi haegt ad nota sem skimunarpréf a pad

hvort eldri einstaklingar hafi skerta hreyfigetu.
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paegilegur goénguhradi hefur sterkt og samraemanlegt forspargildi fyrir ymsum
afdllum og génguhradi notadur einn og sér sem maeliteeki er ad minnsta kosti eins naemur
og onnur taeki sem hafa verid notud til ad meta haettuna & aféllum. bPar sem breytingar i
tauga- og stodkerfi geta haft ahrif a gdnguhrada aetti ad lita @ minnkadan gonguhrada sem
mogulegt merki um versnandi heilsufar (Abellan van Kan o.fl., 2009). bar sem engin
fullkomlega areidanleg sonnun er po fyrir peirri kenningu ad baetingar i gonguhrada séu
tengdar baetingum heilsufarslega, aetti ekki ad nota génguhrada einan og sér sem eitthvad
takmark i pjalfun. Meelingar & génguhrada eru p6 gagnlegt meeliteeki og geta vel haft
mikilveegt kliniskt hlutverk (Cesari, 2011).
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3 Tilgangur og tilgatur

Tilgangur pessarar rannsoknar var annars vegar ad kanna génguhrada hja eldra folki og
meta hvort hann sé neegilegur til ad komast yfir gétur & greentima umferdaljésa i
Reykjavik. Hins vegar er tilgangurinn ad athuga hvort eldri einstaklingar eigi ad eigin mati i

vandraeedum med ad fara yfir gbtur & gangbrautarljésum i Reykjavik og hvad valdi pvi.

3.1 Rannséknarspurning

Er greentimi gangbrautarljosa i Reykjavik haefilegur fyrir gonguhrada eldra folks?

3.2 Tilgata
Graentimi gangbrautarljésa vid algengar umferdargétur i Reykjavik er ekki haefilegur fyrir

eldra folk til ad ganga yfir a sinum valda génguhrada.

17



4 Aodferd
4.1 Ppatttakendur

patttakendur i pessari rannsoékn voru einstaklingar 65 ara og eldri sem bua vid Sléttuveg i
Reykjavik en fjidlbylishusin par eru setlud eldri borgurum. Patttakendur voru 55 talsins a
aldrinum 66 — 88 ara og medalaldur var 77,9 +5,6 ar. bar af voru 34 konur (61,8%),
medalaldur 78,4 +54 ar og 21 karl (38,2%), medalaldur 77,2 16,1 ar. Leyfi til ad afla
patttakenda fékkst hja hasvérdum fjdlbyla vid Sléttuveg og hengdar voru upp auglysingar
bar sem 6skad var eftir sjalfbodalidum. ibGum voru auk pess send kynningarbréf med
upplysingum um rannsoknina (vidauki 1). Ad lokum var bodid upp & kynningu &
rannsokninni i samkomusal hdsanna. Skilyrdi fyrir patttdoku voru ad patttakendur vaeru
naegilega friskir til ad komast um, gaetu gengid uti og treystu sér til ad ganga ad minnsta
kosti 20 metra med eda an hjalpartaekja. Peir purftu einnig ad hafa fullan skilning a tilgangi
og framkvaemd rannsoknarinnar. begar patttakendur maettu til maelinga var peim afhent
skjal med upplystu sampykki (vidauki 2) sem peir skrifudu undir og ad pvi loknu svérudu
peir spurningalista (vidauki 3) adur en maelingar héfust. Rannséknin var sampykkt af
Visindasidanefnd (VSNb2012110016/03.07) og tilkynnt til Persénuverndar adur en

framkvaemd hofst.

4.2 Gotur og gangbrautarljés

Upplysingar fengust fra Reykjavikurborg um vegalengd yfir valdar gotur i Reykjavik asamt
graentima peirra (vidauki 4). Goéturnar voru valdar af rannsakendum me? tilliti til nanasta
umhverfis og eru paer i nalaegd vid ibudir eldri borgara, hjukrunarheimili eda adra almenna
pjénustu. Einnig fengust upplysingar um gotur og gangbrautarljés i nagrenni vid Sléttuveg
sem er i naleegd vid almenna pjonustu svo sem Grensas, verslunarkjarna vid

Haaleitisbraut, Kringluna og Heilsugaesluna Efstaleiti.

4.3 Takjabunadur
Malband
Skeidklukka

Spurningalisti hannadur af rannsakendum (vidauki 3)
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4.4 Maliadferoir

Meelingar voru gerdar a fjorum dégum & timabilinu 15.-29. jantar 2013 i samkomusal
fiolbylishuss vid Sléttuveg i Reykjavik. Um maelingar sau iris Rut Gardarsdéttir, Karen Sif
Kristjansdottir og Valgerdur Tryggvadotti, nemendur vid namsbraut i sjukrapjalfun i
Haskola islands. Auk peirra var vidstddd meelingar Maria Porsteinsdéttir, désent vid
namsbraut i sjukrapjalfun og leidbeinandi verkefnisins. patttakendur maettu einu sinni og
skrifudu undir upplyst sampykki, svérudu stuttum spurningalista og toku 10 metra

génguprof.

441 Gonguprof

Til ad meela peegilegan og réskan génguhrada patttakenda var notast vid 10 metra
gonguprof. Gerd var 14 metra braut, pannig ad gengnir voru 2 metrar adur en skeidklukka
var sett af stad a medan patttakandi gekk 10 metra og svo voru gengnir 2 metrar eftir ad
skeidklukka var stodvud. betta var gert til ad patttakandi veeri buinn ad na upp hrédun
adur en timinn veeri meeldur og til ad koma i veg fyrir ad byrjad vaeri ad haegja nidur innan
10 metra bilsins. bPannig var aetlunin ad fa jafnan génguhrada yfir 10 metra bil. Tiu metra
gonguprof er gott prof til ad meta génguhrada, pad er 6dyrt og einfalt i framkvaemd auk
pess sem areidanleiki og réttmaeti hefur verid athugad og er talid hatt (Scivoletto o.fl.,
2011; Wolf o.fl., 1999).

4.4.2 Framkvaemd malinga

i upphafi maelinga fengu patttakendur eina zfingatilraun par sem ekki var maeldur timi.
Peir gengu sidan adra ferd a paegilegum goénguhrada og pa pridju a réskum génguhrada
og pa var timinn meeldur sem pad tok ad ganga 10 metra. batttakendum var sagt ad
ganga fra upphafslinunni og yfir endalinuna a sinum paegilega goénguhrada pegar
meelandi segdi hlutlausum toni ,af stad“. Profid var endurteki®d & sama hatt fyrir roska

gbngu en patttakendum var pa sagt ad ganga eins rosklega og peir treystu sér til.

4.4.3 Spurningalisti
Spurningalisti rannsoéknarinnar var hannadur af rannsakendum. Hann inniheldur
grunnupplysingar um patttakendur, kyn og aldur auk spurninga vardandi génguvenjur og

upplifun einstaklingsins sem gangandi vegfaranda (vidauki 3).
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4.5 Tolfredi

Reiknud voru medaltdl og stadalfravik fyrir paegilegan og réskan goénguhrada hoépsins.
Einnig var reiknad medaltal pess lagmarksgénguhrada sem einstaklingur parf til ad
komast yfir valdar gotur i Reykjavik @ medan graent gangbrautarljos logar. Lagmarks
gonguhradi yfir lj6s og stadladur greentimi gangbrautarljosa i Reykjavik var svo borinn
saman vid gonguhrada patttakenda. Gerdar voru téflur og gréf sem innihalda upplysingar
um svor vid spurningalistum. Vid urvinnslu pessara gagna var notast vid Microsoft Office
Excel 2010. Gert var parad t-prof til ad athuga hvort pad veeri markteekur munur a
paegilegum og roskum goénguhrada, baedi hja urtakinu i heild og svo innan hépa pegar
skipt var eftir kyni. Oparad t-prof var notad til ad kanna hvort munur veeri & génguhrada
karla og kvenna en athugadur var munur baedi a paegilegum og roskum gdénguhrada.
Einnig var athugadur munur a baedi paegilegum og réskum génguhrada peirra sem annars
vegar sogdust hafa lent i vandreedum a gangbrautarljosum og hins vegar peirra sem ekki
lentu i vandraedum. Notast var vid 95% o6ryggismork og midudust pvi marktektarmork vid

5% (p=0,05). Urvinnsla pessara gagna var unnin i télvuforritinu SAS Enterprise guide 4.3.

4.6 Aodferoafraedi
Rannsékn pessi er megindleg par sem hun byggist & télulegri nalgun. Tegund hennar og
snid er lysandi pversnidsrannsokn (descriptive cross-sectional study). Urtaki® er

paegindaurtak sem safnad var i fjélbylishusum fyrir eldri borgara vié Sléttuveg i Reykjavik.
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5 Nidurstoour
5.1 Gonguhradi

Markteekur munur var a paegilegum og roskum gonguhrada urtaksins. Markteekur munur

var einnig a paegilegum og réskum génguhrada innan hvors kyns fyrir sig (p < 0,0001).

5.1.1 baegilegur gonguhradi

paegilegur medalgdnguhradi urtaksins meeldist 1,24 m/s 0,23 (0,68-1,88). Medalhradi
kvenna var 1,18 +0,19 m/s (0,68-1,51) og medalhradi karla var 1,34 +0,26 m/s (0,81-
1,88). Oparad t-prof syndi ad ekki var marktaekur munur & paegilegum medalgénguhrada a
milli kynja (p = 0,0138).

5.1.2 Roskur gonguhradi

Roéskur medalgdnguhradi urtaksins meeldist 1,55 0,34 m/s (0,94-2,58). Medalhradi
kvenna var 1,41 +£0,22 m/s (0,94-1,85) en medalhradi karla var 1,77 £0,39 m/s (1,10-
2,58). Oparad t-préf syndi ad marktaekur munur var & réskum medalgénguhrada & milli
kynja (p < 0,0001).
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5.2 Grantimi gangbrautarljésa og gonguhradi

5.2.1 Gotur i nagrenni vid Sléttuveg

i t6flu 1 er yfirlit yfir breidd og greentima nokkurra gatna i grennd vid Sléttuveg auk
reiknads medalgdbnguhrada sem krafist er til ad komast yfir peser goétur a
gangbrautarljoésum. Par sem gangbrautarljés hafa tvo mismunandi greentima er baedi
lagmarks- og hamarkshradinn skradur. Medaltal af lagmarksgénguhrada sem parf til ad na
yfir gotur i nagrenni vid Sléttuveg er 1,22 m/s midad vid lengri greentima peirra en 2,14
m/s midad vid styttri graentima. A paegilegum génguhrada gengu 26 patttakendur (47,3%)
haegar en 1,22 m/s og enginn patttakandi nadi 2,14 m/s. A réskum génguhrada gengu niu
patttakendur (16,4%) haegar en 1,22 m/s og 52 patttakendur (94,5%) gengu haegar en
2,14 m/s.

Tafla 1: Vegalengd yfir gotur i nagrenni Sléttuvegar, greentimi gangbrautarljésa og reiknadur
medalgonguhradi sem parf til ad komast yfir paer a grantima.

Gata Vegalengd (m) | Graentimi (s) | Medalgonguhradi (m/s)
Bustadavegur/Kringlumyrarbraut | 20,2 25 eda 37 0,55 eda 0,81

Listabraut vié Kringlu 17,3 7 2,47

Listabraut vid Haaleitisbraut 14,8 17 0,87

Haaleitisbraut vid Listabraut 23 12 1,92
Bustadavegur/Haaleitisbraut 20,3 8 eda 16 1,27 eda 2,54
Haaleitisbraut/Bustadavegur 22,5 3 eda 22 1,02 eda 7,50
Bustadavegur/Grensasvegur 14,5 8 1,81
Grensasvegur/Bustadavegur 15,5 23 0,67
Grensasvegur/Almgerdi 7,5 11 eda 19 0,39-0,68
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5.2.2 Valdar gotur i Reykjavik

i t6flu 2 er yfirlit yfir breidd og greentima nokkurra gatna & dreifdu svaedi i Reykjavik.
Medaltal af lagmarksgdénguhrada sem parf til ad na yfir dreifdar gotur i Reykjavik er 1,17
m/s midad vid lengri graentima peirra en 1,35 m/s midad vid styttri greentima. A
paegilegum goénguhrada gengu 18 patttakendur (32,7%) heegar en 1,17 m/s og 42
patttakendur (76,4%) gengu haegar en 1,35 m/s. A réskum génguhrada gengu sjd
patttakendur (12,7%) haegar en 1,17 m/s og 14 patttakendur (25,5%) gengu haegar en
1,35 m/s.

Tafla 2: Vegalengd yfir valdar gotur i Reykjavik, grantimi gangbrautarljésa og reiknadur
medalgonguhradi sem parf til ad komast yfir paer a grantima.

Gata Vegalengd (m) | Graentimi (s) Medalgonguhradi (m/s)
Snorrabraut/Bergpérugata 17,5 9 1,94
Ejg%i:)if}:tsafnié " 184 1o 129
Hringbraut vid Grund 15 9 1,67
Sundlaugarvegur/Laugalaekur | 11 17 eda 20 0,55 eda 0,65
Dalbraut vidé Sundlaugaveg 8,1 7 1.16
Hverfisgata vid Vitatorg 9 9 1,00
Laugavegur vid Hatun 15,4 12 1,28
Saebraut/Snorrabraut | 12,1 25 eda 30 0,40 eda 0,48
Sabraut/Snorrabraut Il 14,3 9eda 12 1,19 eda 1,59
Bustadavegur/Haaleitisbraut 20,3 8 eda 16 1,27 eda 2,54
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5.2.3 Stadlar fyrir graentima gangbrautarljésa i Reykjavik

Stoolud vidmid fyrir greentima gangbrautarljésa i Reykjavik eru génguhradinn 1,0-1,5 m/s
par sem yfirleitt skal notast vid hradann 1,2 m/s og fordast ad nota hamarkid 1,5 m/s.
Hradann 1,0 m/s skal adeins nota par sem meirihluti gangandi vegfarenda eru aldradir
og/eda hreyfihamladir (Stefan Agnar Finnsson, 2013). Myndir 1 og 2 syna annars vegar
pbaegilegan génguhrada og hins vegar réskan génguhrada patttakenda og pann fjdlda
patttakenda sem ekki naser lagmarksgénguhradanum sem stadladir graentimar

gangbrautarljésa i Reykjavik krefjast.
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Mynd 1: bagilegur gonguhradi patttakenda. Punktalinur syna hve margir eru med
gonguhrada lagri en sto6dlud gildi.
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Mynd 2: Roskur gonguhradi patttakenda. Punktalinur syna hve margir eru med
gonguhrada lagri en sto6dlud gildi.
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5.3 Nidurstodur ur spurningalista

Allir patttakendur svorudu spurningalistanum (n=55). 41,8% patttakenda sdgdust fara ut
ad ganga fimm til sex sinnum i viku eda oftar og 61,8% ségdust ganga ad jafnadi i 30
minatur eda lengur i hverri ferd. 47,3% so6gdust alltaf, oft eda sjaldan velja adra leid til ad

komast hja pvi ad ganga yfir gétu par sem eru gangbrautarljés.

5.3.1 Spurning 3
patttakendur voru spurdir hvort peir eettu erfitt med ad na yfir gétur a greentima

gangbrautarljésa og ma sja dreifingu svara peirra i t6flu 3.

Tafla 3: Nidurstodur ar spurningu 3 a spurningalistanum.

Att pa erfitt med ad ganga yfir gotu a | Fjéldi | Hlutfall
peim tima sem graent gonguljés logar?

Alltaf 1 1,8%
Oft 11 20%
Sjaldan 22 40%
Aldrei 21 38,2%

Skodadur var munur a génguhrada milli peirra sem sogdust alltaf, oft eda sjaldan lenda i
erfidleikum annars vegar og peirra sem lentu aldrei i erfidleikum hins vegar. Oparad t-prof
syndi ad ekki var marktaeekur munur & pzegilegum gdénguhrada hdépanna tveggja (p =
0,0861) en markteekur munur var hins vegar a réskum génguhrada hépanna tveggja (p =
0,001).

5.3.2 Spurning 4

Peir patttakendur sem lentu alltaf, oft eda sjaldan i erfidleikum med ad na yfir gotur a
graentima gangbrautarljosa merktu vid eina eda fleiri astaedur fyrir erfidleikum sinum. Sja
toflu 4.

Tafla 4: Nidurstodur ur spurningu 4 a spurningalistanum.

Hver er astada fyrir pvi ad pu att erfitt med ad ganga | Fjoldi Hlutfall
yfir gotu a peim tima sem grzaent génguljés logar?

A ekki vid 25 45,5%
Eg get ekki gengid négu hratt 19 34,5%
Hraedsla vid ad detta 4 7,3%
Utanadkomandi truflun, td. fra bilum eda 068rum |15 27,3%
vegfarendum

Sjukdémar 7 12,7%
Annad 0 0%
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6 Umraedur

Tilgangur pessarar rannsoknar var annars vegar ad kanna génguhrada hja eldra folki og
meta hvort ad hann sé neaegilegur til ad komast yfir gétu & greentima umferdaljésa i
Reykjavik. Hins vegar var tilgangurinn ad athuga hvort eldri einstaklingar eigi ad eigin mati
i vandreedum med ad fara yfir gétu a gangbrautarljésum i Reykjavik og hvad peir telji ad
valdi pvi. Rannsoknartilgatan var su ad greentimi gangbrautarljosa vid algengar
umferdargdtur i Reykjavik veeri ekki haefilegur fyrir eldra folk til ad ganga yfir & sinum
valda génguhrada. Nidurstodur studdu rannséknartilgatuna um ad stért hlutfall eldra folks
gengur ekki négu hratt til pess ad na yfir gétur a greentima umferdaljésa i Reykjavik, hvort
sem midad er vid gangbrautarljés i nanasta umhverfi vid fjdlbylishas aldrada a Sléttuvegi,
valdar gotur i Reykjavik eda reglur um st66lud vidmidunargildi greentima gangbrautarljosa
4 lIslandi. Af peim sem toldu sig eiga i erfidleikum med ad komast yfir gotu a
gangbrautarljési, nefndu sumir of haega géngu sem astaedu en einnig truflun fra umferd,
sjukdom eda hraedslu vid ad detta. Athugun a gangbrautarljosum leiddi i lj6s ad pau gera
p6 nokkud mismunandi miklar krofur til génguhrada eftir gétum og vid sumar gotur er ad

minnsta kosti tvenns konar graentimi.

6.1 Gonguhradi

Paegilegur medalgénguhradi patttakenda meeldist 1,24 m/s og réskur medalgénguhradi
var 1,55 m/s. Medalaldur peirra er 77,9 ar. Fyrri rannsoknir hafa synt fram a ad paegilegur
génguhradi folks a attraedisaldri sé 1,07 - 1,33 m/s og lendir paegilegur medalgdénguhradi
patttakenda a pvi bili. Hvad vardar roska génguhradann er hann a bilinu 1,75 — 2,08
samkvaemt fyrri rannsdknum og er pvi nokkud lseegri medal patttakenda pessarar
rannsoknar (Bohannon, 1997; Bohannon og Andrews, 2011). Einnig reyndist vera minni
munur a paegilegum og réskum génguhrada en i 66rum rannséknum. Skyringin geeti verid
su ad oftast er midad vid hamarkshrada en i pessari rannsokn var folk bedid um ad ganga
eins rosklega og pad treysti sér til. | pessari rannsékn meeldist lakasti génguhradinn i
roskri géngu 0,94 m/s og er toluvert utan vid pad bil sem fyrri rannséknir syna. Mestur
gonguhradi i roskri géngu maeldist 2,58 m/s sem verdur ad teljast nokkud hratt midad vid
medaltdl annarra rannsokna. bessar nidurstddur undirstrika pvi pann mun sem getur verid
medal eldra folks. Karlar gengu ad medaltali hradar en konur sem er i samraemi vid fyrri

nidurstdédur (Bohannon og Andrews, 2011).

pPad skal tekid fram ad maelingar a gonguhrada i fyrri rannséknum hafa ekki allar
farid eins fram. Mismunandi adferdir, vegalengdir og adstaedur hafa verid notadar vid mat
og meelingar @ génguhrada eins og kemur fram i yfirlitsgrein Bohannon og Andrews

(2011). Hafa ber i huga pegar génguhradi er metinn ut fra getunni til ad komast yfir gétu
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ad reiknad er med ad gonguhradi sé haegari utandyra og ekki sist i krefjandi adstaedum
sem skapast af umferd eins og reett verdur um sidar. Génguhradi innandyra gefur po
sterkar visbendingar um getu pvi ef hann er 6fullnsegjandi ma nokkud 6rugglega reikna
med ad hann dugi enn sidur utandyra.

6.2 AdJ na yfir gotu a graentima

Medalhradi sem parf til ad na yfir goétur i nanasta umhverfi vid fjolbylishius aldrada a
Sléttuvegi er ad medaltali 2,14 m/s midad vid styttri greentima peirra en 1,22 m/s midad
vid lengri graentima peirra. begar midad er vid medaltal paegilegs gonguhrada patttakenda
sést ad pad er langt fra kréfunum pegar um styttri graentimavidmidid er ad raeda, og
enginn patttakenda gekk naegilega hratt til ad na yfir gotu vid peer krofur. Jafnvel pegar
félk gekk eins rosklega og pad treysti sér, voru 94,5% of haegir til pess ad svara pessum
kréfum. Eins og kemur fram sidar er medaltal styttri graentimavidmids toluvert haerra en
stddlud viomid um hrada og sérstaklega er ein gata med mjog stuttan greentima. betta ber
bvi ad skoda i pvi ljosi pegar midad er vid medaltal margra gatna sem pydir ad folk getur
ef til vill nad yfir sumar goétur en alls ekki adrar a styttri greentimanum. begar hins vegar er
midad vid medaltal lengri greentimans sem gefinn var upp nadu 52,7% patttakenda
vidmidunarhradanum a paegilegum gonguhrada og 83,6% a réskum génguhrada.

Pegar litid er a adrar valdar gotur i Reykjavik i nagrenni vid bustadi eldra folks,
sundlaugar og adra pjonustu pa sést ad folk parf ad ganga ad jafnadi a 1,35 m/s midad
vid styttri greentima peirra en 1,17 m/s midad vid lengri graentima peirra til ad na yfir paer
og i pessum flokki var graentimi nokkud jafnari en i nagrenni Sléttuvegar. Gonguhradi
76,4% patttakenda var po of heegur til pess ad na yfir gotu a paegilegum hrada a styttri
greentimavidmidum og 32,7% & lengri greentimavidmidum. begar réskur génguhradi var
skodadur kom fram ad génguhradi 25,5% patttakenda var of haegur til pess ad na yfir gotu
a styttri greentimavidmidum og 12,7% patttakenda a lengri graentimavidmidum.

Pessar nidurstédur benda pvi til pess ad um téluverdan vanda sé ad raeda fyrir eldri
borgara i Reykjavik pvi enda pétt munur sé a kréfum eftir gétum virdast gangbrautarljés
loga of stutt fyrir alltof marga. Einnig ber ad geta pess ad adeins var horft til medaltals af
lagmarkshrada gangbrautarljésa, en einstaka gangbrautarljés i Reykjavik gera krofur um
mun meiri gonguhrada. bad gefur til kynna ad vandinn geti verid vidéfangsmeiri og
sOmuleidis ad ekki sé alltaf farid eftir reglum um graentima umferdarljésa i Reykjavik en
sambeerilegar nidurstédur komu fram vid rannsokn i Hoféaborg i Sudur Afriku (Amosun
o.fl., 2007). Hér a eftir verdur fjallad nanar um stédlud vidmidunargildi og samreemi peirra

0g gonguhrada eldri borgara.
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6.3 Reglur um st6dlud vidmidunargildi greentima a islandi og
sambaerilegar rannsoknir

Vié hdnnun umferdarljésa & islandi er studst vid pyskar reglur og er notast vié prju vidmié
a gonguhrada til ad akvarda graentima gangbrautarljésa. Vidmidin eru 1,0 m/s, 1,2 m/s og
1,5 m/s. Vidmidid 1,2 m/s er einnig alpjédlegt vidmid til ad akvarda graentima (Asher o.fl.,
2012). Fram kemur i skyrslu Skipulags- og umhverfissvids Reykjavikurborgar vardandi
samantekt & umferdarljosum ad alls eru 34 lj6s af 188 forritud med stysta greentima sem
er 1,5 m/s (Stefan Agnar Finnsson, 2013). begar medalgénguhradi patttakenda er borinn
saman vid pessi vidmid kemur i ljos ad meira en helmingur patttakenda gengur haegar en
1,5 m/s jafnvel pegar peir gengu eins rosklega og beir treystu sér til. bzegilegur
medalgdnguhradi 16,4% patttakenda var minni en 1,0 m/s, 38,2% gengu haegar en 1,2
m/s og 89,1% gengu haegar en 1,5 m/s. Réskur medalgénguhradi 1,8% patttakenda var
minni en 1,0 m/s, 16,4% gengu hasgar en 1,2 m/s og 52,7% gengu haegar en 1,5 m/s. pad
virdist pvi vera ad eldri einstaklingar eigi margir erfitt med ad hrada goéngu sinni
naegjanlega mikid til pess ad ganga yfir gétu a gangbrautarljosum jafnvel pétt farid sé eftir
alpjodlegum reglum um umferdarljés, hvad pa ad komast yfir a paegilegum hrada.

Nidurstodur okkar rannsoknar eru i adalatrioum i samreemi vid nidurstodur
sambeerilegra rannsokna. Rannsoéknirnar eiga pad flestar sameiginlegt ad nidurstddur
peirra syna fram a ad génguhradi gangandi vegfarenda er ekki alltaf naegilegur til ad na
yfir umferdargdtur & greentima par sem midad er vid 1,2 m/s génguhrada (Amosun o.fl.,
2007; Asher o.fl., 2012; Hoxie og Rubenstein, 1994; Langlois o.fl., 1997; Romero-Ortuno
o.fl.,, 2010). Aftur verdur ad taka fram ad rannsoknir eru dlikar, til deemis hvad vardar val &
patttakendum. | nylegri rannsékn Asher og félaga (2012) par sem stort slembitrtak 65 ara
og eldri var skodad kom fram ad peaegilegur génguhradi 93% kvenna og 84% karla 65 ara
og eldri var of haegur til pess ad na yfir hefdbundna umferdargdtu a graentima par sem
midad var vidmidunargildi 1,2 m/s. | rannsékn Amosun og félaga (2007) sem voru med
svipad urtak og i okkar rannsékn gengu meira en 30% patttakenda haegar en 1,2 m/s po
peir veeru bednir um ad ganga eins hratt og peir geetu, en eingéngu sa hradi var meeldur.
Pad er b6 heldur staerra hlutfall en medal patttakenda pessarar rannsoknar.

Pvi verdur ad teljast ad stuttur graentimi gangbrautarljéosa sé algengt alitamal sem
vert er ad endurskoda. Einnig parf ad ihuga hvort mida eigi vid ad folk gangi & sinum
pbaegilega hrada eda purfi ad ganga hratt. Ef liti® er a hamarkshrada hja eldra folki og
roska hradann i pessari rannsékn naegir hann ad medaltali fyrir umraedd st6dlud
vidmidunargildi graentima, en ekki fyrir alla. Spurningin er hvort réttmaett eda seskilegt sé
ad reikna med ad eldra félk eigi ad purfa ad ganga a sinum mesta hrada yfir gotu. petta
hefur ekki verid rannsakad, en visbendingar eru um ad byltuhaetta aukist vid hradari

géngu (Quach o.fl.,, 2011). Benda méa & ad i rannsdkn Amosun og félaga (2007) kom fram
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ad meira en helmingur peirra sem gatu gengid hradar en 1,2 m/s fann fyrir 66ryggi og
kvida vid ad ganga yfir gotu.

i athugun okkar kom i ljés ad graentimi gatna i Reykjavik var ekki einungis oft of
stuttur fyrir eldra félk heldur einnig tdluvert breytilegur og ekki endilega midadur vid
ofangreinda stadla. Pad er jakvaett ef reynt er ad minnka krofur til gangandi vegfarenda
sums stadar, en um leid getur mikill breytileiki skapad évissu um getu og heft val folks a

gonguleidum auk pess sem sumar goétur gera oyfirstiganlegar krofur.

6.4 Spurningalistinn

Midad vid pad sem adur hefur komid fram um ad stért hlutfall patttakenda gangi ekki
naegilega hratt til ad na yfir umferdargdtur & greentima er ahugavert ad skoda nidurstédur
ur spurningu prju a spurningalistanum. Par er spurt um erfidleika med ad ganga yfir gétu a
graentima en einungis 1,8% patttakenda, eda einn af 55, segist alltaf eiga erfitt med pad
og 20% segjast oft eiga i erfidleikum. Paegilegur gdénguhradi 38,2% patttakenda var po
ekki naegilegur til ad na yfir gétu a greentima sé midad vid ad hradinn sem purfi sé 1,2
m/s. Eins og adur sagdi er roskur génguhradi 16,4% patttakenda undir 1,2 m/s og er petta
sambeerilegt vid nidurstédur rannsoknar Langlois og félaga (1997). | peirri rannsékn voru
feerri einstaklingar sem téldu sig eiga i vandraeedum med ad na yfir gétu a greentima heldur
en peir sem nadu ekki peim génguhrada sem barf. | okkar rannsékn segjast 40%
patttakenda sjaldan eiga i erfidleikum med ad fara yfir gétu a graentima og 38,2% segjast
aldrei lenda i vandreedum eda samtals 43 einstaklingar af 55. brettan einstaklingar af
pessum 43 na po ekki paegilegum goénguhrada 1,2 m/s og prir na ekki réskum génguhrada
1,2 m/s. Af peim 43 sem segjast sjaldan eda aldrei lenda i vandreedum eru 38
einstaklingar sem na ekki paegilegum gonguhrada 1,5 m/s og 19 na ekki réskum
gonguhrada 1,5 m/s. Sé midad vid pann medalhrada sem parf til ad komast yfir géturnar i
nagrenni Sléttuvegar eru 15 af peim 43 einstaklingum sem segjast sjaldan eda aldrei
lenda i vandreedum sem na ekki lseegra génguhradavidmidinu 1,22 m/s a paegilegum
génguhrada og enginn af peim naer haerra vidmidinu 2,14 m/s. A réskum gdnguhrada eru
prir sem na ekki leegra vidmidinu og 40 na ekki heerra vidmidinu. bad er pvi audsjaanlegt
ad nokkurt 6samraemi er a milli upplifunar einstaklinga i umferdinni og raunverulegrar getu
peirra til ad ganga naegilega hratt til ad komast yfir gotur a graentima. bess ber p6 ad geta
ad einstaka goétur i nagrenninu gera minni kréfur um hrada og er hugsanlegt ad

einstaklingar séu ad visa til peirra gatna sem peir rada vid.

Af peim sem sdgdust sjaldan eda aldrei lenda i vandraedum med ad na yfir gotu a
greentima voru po nokkrir sem toku fram ad peir feeru yfirleitt leida sinna akandi. Einhverjir
pessara einstaklinga myndu ef til vill lenda i vandraeedum med ad komast yfir gotur a

graentima en upplifa ekki pann vanda par sem peir fordast adsteedurnar. Pad getur ad
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einhverju leyti skyrt pad 6samraemi sem kemur fram hér ad ofan. Auk pess sagdist einn
patttakandi aldrei lenda i vandraedum en merkti p6 vid mismunandi astzedur pess ad hann
lenti i vandreedum vid ad ganga yfir goétur a greentima i naestu spurningu a eftir. Alls
sogdust 20% patttakenda alltaf eda oft velja gonguleidir med pad i huga ad komast hja pvi
ad fara yfir umferdarg6tu. Pad voru pvi margir sem sau pad sem vandamal ad komast um

gangandi i umferdinni jafnvel pott peir maetu vandann @ mismunandi vegu.

6.5 Ad fara um i samfélaginu

Oryggi gangandi vegfarenda er stefnt i voda pegar umferdarljos eru skipulégd pannig ad
ekki er tekid tillit til breytilegs gonguhrada a medal eldri einstaklinga. Pad eykur likur a
00ryggi og kvida a medal gangandi vegfarenda og jafnframt eykst slysahaetta. beir sem
leggja ekki af stad yfir gétu um leid og graena ljésid birtist eiga a haettu ad na ekki yfir
go6tuna ef peir ganga ekki naegilega hratt. Einnig er pad oft pannig ad akandi vegfarendur
keyra yfir & umferdarljosi p6 ad ljosid sé ordid gult og jafnvel rautt eda taka ekki tillit til
gangandi vegfarenda vid beygjuljés. Fyrir vikid skerdist i raun sa timi sem gangandi
vegfarendur hafa til ad komast yfir gétu par sem peir leggja ekki af stad um leid og graena
ljosid birtist heldur bida par til bilaumferd er 6rugglega stodvud. Eins og komid hefur fram
er vidbragdstimi stundum lengri hja eldra folki auk pess sem kroéfur um athygli & 66ru en
gbngunni geta dregid ur gonguhrada. bvi eetti ad taka tillit til pessara patta og par ad auki
etti ekki ad reikna med ad sa gonguhradi sem eldra folk synir vid bestu adstaedur
innandyra sé fullnaegjandi maelikvardi a hvort pad treystir sér yfir gétu med akvedinn
greentima. Ovissa gagnvart umferdinni og umhverfispattum getur skapad vidbotaralag
sem dregur Ur getu eldri borgara og o6ryggi peirra. Slikt getur sett af stad vitahring
minnkadrar hreyfigetu og patttoku i samfélaginu. Vid uppbyggingu og skipulag
pjénustukjarna eetludum eldra folki, til deemis par sem byggd eru upp hverfi med
pjénustuibadum i nalaegd vid hjukrunarheimili, er mikilveegt ad hafa i huga nanasta
umhverfi. Taka parf tillit til algengra likamlegra og vitreenna skerdinga eldri einstaklinga
sem og umhverfispatta a bord vid naleegar umferdargétur, graentima gangbrautarljésa,

hénnun géngustiga og lysingu til ad lagmarka faerniskerdingar eldra ibua hverfisins.

patttakendur rannsoknarinnar bua allir vid Sléttuveg i Reykjavik i ibudarhusum
sérstaklega atludum eldra folki. | sama ibudahverfi eru namsmannaibudir setladar
namsmoénnum med born, MS-setrid og SEM husin sem eru atlud einstaklingum med
miklar likamlegar skerdingar. Vid pennan ibudarkjarna er annars vegar Fossvogsdalur
sem hentar vel til Gtivista en hins vegar eru par i kring miklar umferdargétur eins og
Bustadavegur. Mikilveegt er ad skoda umhverfisadstaedur i nagrenninu med mogulegar
likamlegar skerdingar pessara einstaklinga i huga en eins og nidurstédur rannséknarinnar

leiddu i ljés er viss hluti eldra folks sem myndu mogulega ekki komast yfir a gotu a
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medalgraentima gangbrautarljésa i hverfinu midad vié maeldan génguhrada. Einnig parf ad
gera rad fyrir ad eldra folk fari um i 68rum hverfum til ad mynda i midbaenum svo taka parf

tillit til pessa aldurshop vidar i samfélaginu.

6.6 Gonguhradi og forspargildi
Eldri einstaklingar sem ganga haegar en 1,0 m/s & paegilegum gdénguhrada teljast i mikilli
heettu hvad vardar heilsutengd atvik auk pess sem tidni sjukrahusinnlagna, bylta og
meidsla er haerri en hja peim sem ganga hradar (Cesari o.fl., 2005; Montero-Odasso o.fl.,
2005). A medal patttakenda i rannsokninni voru niu einstaklingar sem gengu hsegar en 1
m/s pegar paegilegur gonguhradi var maeldur og teljast peir pa i mikilli heettu & ad proda
med sér heilsutengd vandamal eda lenda i heilsutengdum &féllum eins og
sjukrahdsinnlogn eda byltum. Sjé einstaklingar merktu vid e-lid i spurningu fjdogur a
spurningalistanum og s6gdu ad sjukdémar veeru moguleg asteeda fyrir pvi ad peir naedu
ekki yfir umferdargdtu a graentima. bar af eru prir med paegilegan génguhrada minni en 1
m/s. Sjukdomar eda heilsukvillar sem folk gaf upp pegar pau voru spurd nanar voru gigt,
svimi, lagur blédprystingur, Parkinson’s og hjartadng. bParna ma pvi aftur sja tengsl vid
nidurstédur fyrri rannsdkna eins og hja Cesari og félogum (2005).

Med pjalfun ma auka gdénguhrada en lagt hefur verid til ad baeting a génguhrada um
0,1 m/s hafi mikilsverda kliniska pydingu (Studenski o.fl., 2011). Eins og komid hefur fram
verda ymsar likamlegar breytingar med o6ldrun sem hafa ahrif a hreyfigetu og faerni
einstaklings i athéfnum daglegs lifs. betta eru medal peirra innri patta sem vert er ad hafa
i huga pegar kemur ad pjalfun og endurhaefingu eldra folks med pad ad markmidi ad
vidhalda eda auka gongufeerni. Mikilveegt er ad horfa & pessa peetti heildreent ekki sidur
en sértaekt. Midad vid peer likamlegu breytingar sem helst valda breyttu géngumynstri og
gonguhrada er pad lidleiki, pol, snerpa, jafnvaegi, vodvastyrkur og vodvakraftur sem zetti
ad leggja aherslu a vid pjalfun eldri einstaklinga. Pessa peetti er haegt ad pjalfa sértaekt,
samanber styrkpjalfun fyrir nedri Gtlimi en skilvirkara er ad vinna med pa faernimidad, svo
sem i gongu. Ekki er p6 nég ad horfa eingdngu til likamlegra patta og vinna ad peim i
sérhaefdum aefingum pegar bazeta a hreyfigetu og gongufeerni utandyra heldur verdur
einnig ad huga ad vitraenum pattum eins og athygli, kvida og hraedslu. Gongu er vissulega
haegt ad pjalfa og baeta innandyra en til ad pjalfunin nytist einstaklingnum sem best er
mikilvaegt ad zefa vid raunverulegar adstaedur. bannig er ekki bara géngugeta pjalfud
heldur einnig vidbrégd vid umhverfisareiti og adlégun gongu ad adstaeedum eins og pegar
parf ad fara yfir gétu @ umferdarljésum. Markviss pjalfun vid slikar adstaedur eetti einnig ad
geta baett sjalfstraust og minnkad pann kvida sem margir upplifa pegar peir ganga uti par
sem er mikil umferd (Mitchell, 2006). Med baetingu i génguhrada ma reyna ad koma i veg

fyrir pann vitahring sem skapast vid ad finna til 66ryggis vid ad komast um. Einnig er
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mogulegt ad nota génguhrada sem melikvarda a beetingar i hreyfigetu og feerni i
athdéfnum daglegs lifs en eins og &dur hefur komid fram hefur verid synt fram a ad

gonguhradi gefi ymsar visbendingar um heilsufar og feerni eldra folks.

6.7 Takmarkanir

Til ad auka styrk rannsoknar var 6llum einstaklingum 65 ara og eldri vid Sléttuveg bodid
ad taka patt ef peir geetu gengid 20 metra af 6ryggi og gengju uti 6had pvi hvort peir notist
vid hjalparteeki eda ekki. Liklegt er ad patttakendur bui yfir pokkalegri feerni og fari um
utandyra i ljosi pess ad peir bua enn heima hja sér og eru pa nokkud sjalfbjarga vid
daglegar athafnir. | rannséknina fékkst eldra félk sem verdur ad teljast nokkud likamlega
virkt en 74,5% sogdust fara Ut ad ganga 2-3 sinnum i viku eda oftar. Adeins einn
patttakandi gekk med gdngugrind. Hugsanlegt er ad urtaki® endurspegli ekki alla ibua
hdsanna og ad peir sem eiga erfitt med gang hafi ekki gefid kost & sér, sem eins og adur
kom fram getur skekkt nidurstédurnar (Romero-Ortuno o.fl., 2010). bvi er ekki haegt ad
yfirfeera nidurstédur a alla i vidkomandi aldurshépi. Til takmarkanna verdur einnig ad
teljast ad heildarfjéldi patttakenda var litill (n=55) og ekki var slembinidurrédun i urtakid en
patttakenda var einungis aflad i einu hverfi i Reykjavik sem aetlad er fyrir eldri borgara.

Meelingar vid 10 metra gonguprofid foru fram innandyra og ekki er pa tekid mid af
vedurahrifum, truflunum fra umferd og 68rum umhverfisahrifum sem reyna a vitreena getu
og skynjun sem draga ur génguhrada. Styrkur pess ad profid sé framkveemt innandyra
felst p6 i pvi ad samraemi er vid fyrri rannséknir & maelingum gdénguhrada og 6ryggi
patttakenda er tryggt. Brautin sem gengin var i 10 m goéngupréfinu var med sléttu
undirlagi, an hindrana og annarra skynareita sem reyna a sjon og heyrn eins og ljésmerkja
og umferdarhlj6da. bad reyndi pvi litid a athygli patttakenda en vitraen verkefni vid gongu
eins og skapast vid ad ganga yfir umferdargétu draga ur gdénguhrada og minnka
skreflengd (Al-Yahaya o.fl., 2011). Liklegt er pvi ad patttakendur rannséknarinnar gangi
enn haegar vid raunhaefar adstaedur utandyra, eins og a fjolférnum gatnamétum, sem
gefur til kynna ad enn steerra hlutfall aldradra einstaklinga glimi vid vandamal i tengslum
vid goénguhrada & gangbrautarljosum. ba geeti munur & paeegilegum og roskum
gbnguhrada meelst minni vid raunverulegar adsteedur par sem pad reynist dldrudum
erfidara ad auka gonguhradann utandyra (Carmeli o.fl., 2000).

i génguprofinu gengu patttakendur 14 metra en maeldur génguhradi patttakenda
midadist vid 10 metra midju brautarinnar. Pannig var aetlunin ad fa jafnan génguhrada yfir
10 metra bil sem gefur raunhaefar upplysingar um génguhrada yfir lengri vegalengd sem
likja ma vid vegalengd ymissa gatna i Reykjavik. betta er algeng og areidanleg adferd vid
kliniskar meelingar og var sama brautin notud vid allar maelingar patttakenda. bar med er

b6 ekki tekid tillit til pess tima sem tekur einstaklinginn ad na upp hrada vié gongu né
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vidbragdstima sem er oft seinkadur hja eldra félki midad vid yngri einstaklinga (Sparrow
o.fl., 2002). Ef til vill hefdi verid aeskilegra ad meela vid adsteedur sem eru likari pvi ad
hefja géngu yfir gangbraut og taka vidbragdstimann inn i myndina eins og gert var i
rannsokn Carmeli og félaga (2000). En valid var ad nota algengustu klinisku adferdina og
fa fram samanburd vid sem flestar rannséknir. Mogulegt er ad beegilegur
medalgénguhradi patttakenda hafi maelst hradari en hann raunverulega er pratt fyrir ad
hafa veri® sambeerilegur fyrri rannséknum en skodun rannsakenda er su ad margir
patttakenda hafi aukid gonguhrada sinn pegar timataka hofst midad vid aefingatilraunina
og kom fram hja mérgum ad peir vildu standa sig vel i préfinu.

Spurningalistinn var saminn og hannadur af rannsakendum fyrir pessa rannsoékn.
Ekki var unnt ad préfa gildi hans né areidanleika & peim tima sem rannséknin var unnin.
Moégulegt er ad patttakendur hafi misskilid edli spurninga eda svarmoguleika og par af
leidandi ekki fengist raunveruleg mynd af génguvenjum peirra eda umfangi vandans ad
ganga yfir gétur a graentima gangbrautarljosa. Mégulegt er ad peir einstaklingar sem ekki
ganga reglulega yfir gétur a gangbrautarljésum eigi erfitt med ad atta sig a adstaedum og

pvi hvort peir eigi i vandraedum med ad ganga yfir 4 gefnum greentima og pa hvers vegna.

6.8 Framtidarrannsoéknir

Pessi rannsokn er su fyrsta sinnar tegundar & islandi og pvi bjéda framtidarrannséknir upp
a mikla moguleika. Framtidarrannsoknir gaetu falid i sér adrar utfaerslur a maelingum a
gonguhrada eins og ad bzeta sjon- og hljédareitum eda 6drum vitreenum verkefnum vid
gbnguna. Einnig meetti breyta undirlagi gongubrautarinnar eda lata patttakendur stiga
nidur af og upp a prep vid upphaf og lok géngunnar til ad likja eftir gangstéttarbranum.
Kjorid veeri ad rannsaka gonguhrada gangandi vegfarenda vid raunverulegar adsteedur i
umferdinni par sem umhverfisahrifa geetir a géngufeerni einstaklinganna. b6 er mikilvaegt
ad hafa i huga pa haettu sem pad hefur i fér med sér gagnvart patttakendum. Ahugavert
veeri ad rannsaka tengsl a milli génguhrada eldri einstaklinga yfir gangbrautarljés og getu
peirra til athafna daglegs lifs og/eda patttoku asamt ahaettupattum fyrir byltum og ségu
patttakenda vardandi byltur og byltuhraedslu. Vert veeri ad hafa steerra og fjélbreyttara
artak svo nidurstddur endurspegli pydi eldra félks & islandi. Sidast en ekki sist parf ad
hyggja ad pjalfun og forvdrnum sem studla ad pvi ad auka og vidhalda génguhrada sem

er mikilvaegur pattur i virkni og sjalfsstaedi eldri borgara.
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7 Alyktun

Nidurstédur pessarar rannséknar eru visbending um ad nokkud stort hlutfall eldri borgara i
Reykjavik eigi erfitt med ad ganga yfir gétur a greentima gangbrautarljésa. Hlutfallid er
breytilegt eftir pvi hvort midad er vid paegilegan eda réskan génguhrada annars vegar og
hinsvegar eftir pvi vid hvada graentima gangbrautarliosa er midad. Graentimi
gangbrautarljésa a hofudborgarsvaedinu er mjog breytilegur og getur pad skapad 6vissu
um getu og heft val folks a goénguleidum. Upplifun hluta peirra patttakenda sem ekki
gengu nogu hratt virdist ekki i fullu samreemi vid raunverulega getu peirra. Pad
endurspeglast i pvi ad feerri patttakendur téldu sig eiga i vandraedum med ad na yfir gotur
a greentima heldur en sa fj6ldi sem nadi ekki tileetludum génguhrada. Hugsanlega veeri
génguhradi enn minni og par af leidandi hlutfall peirra sem eiga erfitt med ad ganga yfir
gOtur a greentima enn staerra ef sambaerileg rannsékn veeri gerd vid raunverulegar
adstaedur par sem umhverfisahrifa geetir. bad ad folk eigi i vandreedum med ad komast
yfir gétur a graentima hefur ahrif a sjalfsteedi pess og getu til patttdku i daglegu lifi og pvi
er mikilvaegt ad tekid sé tillit til mismunandi hreyfigetu gangandi vegfarenda vid skipulag
gangbrautarljésa og nanasta umhverfis.
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Kynning til vaentanlegra patttakenda i visindarannsokn

Gonguhradi eldra folks og geta til ad komast yfir gotu a
gangbrautarljésum

Keeri vidtakandi,

Azetlad er ad hefja ofangreinda rannsékn sem er lokaverkefni priggja nema til BSc
gradu vid namsbraut i sjukrapjalfun i Haskodla Islands.

Abyrgdarmadur og leidbeinandi rannséknar:  Simi: Netfang:
Maria borsteinsdaéttir, dosent. 525-4005 mth@hi.is
551-5691
898-5621
Rannsakendur:
iris Rut Gardarsdottir 865-8178  irg10@hi.is
Karen Sif Kristjansdottir 847-3548 ksk2@hi.is
Valgerdur Tryggvadottir 866-7408 vat3@hi.is

Markmiod og tilgangur rannséknar

Til ad einstaklingar geti lifad sjalfstaedu lifi er naudsynlegt fyrir pa ad komast ferda sinna a
éruggan hatt. | pvi felst m.a. ad komast gangandi yfir umferdargétur. Tilgangur pessarar
rannsoknar er annars vegar ad athuga hvort einstaklingar upplifa hindrun i sinu nanasta
umhverfi i tengslum vid ad komast yfir gétu og hvad pad er sem veldur pvi. Hins vegar er
tilgangurinn ad maela goénguhrada hja eldra folki og meta hvort ad hann sé neegilegur til ad
komast yfir umferdargotur a peim tima sem graent génguljés logar. Einnig er atlunin ad meta
hvort einstaklingar geti hradad goéngu sinni ef pess parf.

Framkvamd malinga

i upphafi rannsoknar er spurningalisti lagdur fyrir patttakendur til ad afla upplysinga um kyn og
aldur og svo upplysinga um eigin upplifun a 6ryggi Uti i nanasta umhverfi og pa einkum um getu
til ad komast yfir gétu.

Ad pvi loknu verdur pu bedin/n um ad taka patt i maelingu a génguhrada.

Notast verdur vid 10 metra gonguprof par sem tekinn er timi medan pu gengur 10 metra
vegalengd, annars vegar a paegilegum génguhrada og svo adeins rdskari gdngu, treystir pu pér
til ad ganga rosklega. betta gongupréf er mikid notad af sjukrapjalfurum og 6drum fagadilum
sem rannsaka gonguhrada og er vidurkennt meeliteeki.
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Meelingar verda framkveaemdar & greidfaerum gangi innanhuss i nagrenni vid ibudir patttakenda.
patttakendur fa ad afa sig einu sinni adur en framkvaeemd maelinga hefst. Sidan verda maeldar
tveer ferdir @8 hvorum hrada. Hvild verdur leyfd eftir porfum a milli ferda. bPatttakendur mega nota
pau hjalparteeki sem peir nota vanalega og verda bednir um ad vera i paegilegum génguskom.

Upplysingar sem patttakandi gefur i rannsékninni — tranadur vid patttakendur

Allar upplysingar sem patttakendur veita rannsakendum ver6a medhondladar sem
trinadargogn og farid verdur ad islenskum légum vardandi persénuvernd, vinnslu og eydingu
frumgagna. Oll gégn verda nafnlaus og Opersénugreinanleg en kodud med numeri. Adeins
rannsakendur munu hafa adgang ad pessum gognum og ekki verdur mdgulegt ad rekja
nidurstédur meelinga og spurningalista til einstakra patttakenda. Ollum gégnum verdur eytt ad
rannsokn lokinni.

Avinningur/ahatta af patttéku i rannsékninni:

Nidurstddur rannsoknarinnar geta gefid visbendingu um hvort samreemi er @ milli gdngugetu
eldri borgara og krafna um hrada sem parf til ad komast yfir gétu a gangbrautarljosum.
patttakendur fa einnig upplysingar um eigin génguhrada 6ski peir eftir pvi.

Mezelingin er einfdld og tekur stuttan tima. Oryggis verdur gaett vid allar meaelingar og munu einn
eda tveir rannsakenda ganga vid hlid einstaklingsins & medan maeling er gerd. ba veréur Maria
Porsteinsdottir, sjukrapjalfari, vidstodd allar maelingar.

patttakanda er frjalst ad hafna patttdku eda heetta i rannsékninni a hvada stigi sem er an
utskyringa eda eftirmala. beir geta krafist pess ad gognum um pa verdi eytt og ekki notud frekar
i rannsokninni.

Ef bu hefur spurningar um rétt pinn sem pdtttakandi i visindarannsékn eda vilt haetta pdtttéku i
rannsokninni getur pu snuid pér til Visindasidanefndar, Hafnarhusinu, Tryggvagétu 17, 101
Reykjavik. Simi: 551-7100

Me® fyrirfram pokk,

Maria borsteinsdottir, dosent iris Rut Gardarsdottir, BSc. nemi

Karen Sif Kristjansdéttir, BSc. nemi Valgerdur Tryggvadottir, BSc. nemi
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Upplyst sampykki
Gonguhradi eldra folks og geta til ad komast yfir gétu & gangbrautarljosum

Rannsoknin er lokaverkefni irisar Rutar Gardarsdéttur, Karenar Sifjar Kristjansdéttur og
Valgerdar Tryggvadottur, 4. ars nema vid namsbraut i sjukrapjalfun, laeknadeild Haskola islands.
Abyrgdarmadur er Maria H. borsteinsdottir, désent.

Tilgangur pessarar rannsoéknar er annars vegar ad athuga hvort einstaklingar upplifa sig
60rugga uti i sinu nanasta umhverfi og hvad pad er sem veldur pvi. Hins vegar er tilgangurinn ad
meaela gonguhrada hja eldra félki og meta hvort ad hann sé naegilegur til ad komast yfir
umferdargotur a peim tima sem graent gonguljés logar.

patttaka felur i sér ad meeta einu sinni i maelingar a génguhrada, sem maelt er sem timinn
sem tekur ad ganga 10 metra, fyrst a peaegilegum hrada og svo rosklega. Einnig ad svara
spurningalista. Meelingar fara fram innandyra, @ sameignarsvaedi pess fjolbylishuss par sem
patttakandi byr.

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid peer upplysingar vardandi
rannsoknina sem ég hef fengid afhentar. Eg hef fengid teekifeeri til ad spyrja spurninga um
rannsdéknina og fengid fullneegjandi svér og Utskyringar & 6lijdsum atridum. Eg tek batt i
rannsokninni af fasum og frjalsum vilja og mér er ljést ad ég get haett patttéku hvenaer sem er an
utskyringa eda afleidinga. Mér er ljost ad Ollum gégnum verdur eytt ad rannsokn lokinni og eigi
sidar en 5 arum eftir ad urvinnslu peirra lykur.

Stadur og dagssetning Undirskrift patttakanda

Undirritud, starfsmadur rannséknarinnar, stadfestir ad hafa veitt upplysingar um edli og tilgang
rannséknarinnar i samreaemi vid 16g og reglur um visindarannsoknir.

Starfsmadur rannsoknar
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Spurningalisti
Gonguhradi eldra folks og geta til ad komast yfir gétu & gangbrautarljosum

Kyn [ ]karl [ ]kona Aldur ara

Merkid vid eitt svar i hverri spurningu, nema ad annad sé tekid fram

1. Hve oft ferd pu Ut ad ganga ad jafnadi?
[] Einu sinni & dag eda oftar

[] 5-6 sinnum i viku
[] 3-4 sinnum i viku

[] Tvisvar i viku eda sjaldnar

2. Hve lengi gengur pu ad jafnadi i hverri ferd?
[] 45 min. eda lengur

[] 30-45min.
[] 15-30 min.
[ ] 15 min. eda skemur

3. Att pu erfitt med ad ganga yfir gétu & peim tima sem graent génguljés logar?
[] Alltaf
[] Oft
[] Sjaldan
[] Aldrei

4. Hver er asteda fyrir pvi ad pu att erfitt med ad ganga yfir goétu a peim tima sem greent
gonguljés logar? (hér ma merkja vio fleiri en eitt svar)

A ekki vid

Eg get ekki gengid négu hratt

Hraedsla vid ad detta

Utanadkomandi truflun, t.d. fra bilum eda 68rum vegfarendum

Sjukdémar

Annad, hvad?

Oooodd

5. Velur pu ad ganga adra leid til pess ad komast hja pvi ad ganga yfir goétu sem pu att erfitt
med ad ganga yfir stkum pess hve graena ljésid logar stutt?
[] Alltaf

[] Oft
[] Sjaldan
[] Aldrei
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Upplysingar um vegalengd og grantima valinna gatna i Reykjavik

Gotur i nagrenni Sléttuvegar

Bustadavegur/Kringlumyrarbraut

Listabraut vid Kringlu
Listabraut vid Haaleitisbraut
Haaleitisbraut vid Listabraut

Bustadavegur vid Haaleitisbraut

Haaleitisbraut vid Bustadaveg
Bustadavegur vid Grensasveg
Grensasvegur vid Bustadaveg
Grenséasvegur/Aimgerai

Gotur vida um Reykjavik
Snorrabraut vid Bergpérugotu
Hringbraut vid bPjodminjasafnid
Hringbraut vidé Grund
Sundlaugavegur vid Laugalaek
Dalbraut vid Sundlaugaveg
Hverfisgata vid Vitatorg
Laugavegur vid Hatun
Saebraut vid Snorrabraut |
Saebraut vid Snorrabraut I

Bustadavegur vid Haaleitisbraut

Timi (sek)

25 og 37
7
17
12

8 0g16

3 0g 22
8

0 og 23

11 0g 19

Timi (sek)
9
15
9
17 og 20
7
9
12
25 0g 30
90912
8 og 16
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Vegalengd (m)

20.2

17.3

14.8

23
20.3
22.5

14.5

15.5

7.5

Vegalengd (m)
17,5
18,4

15

11

8,1

9

15,4
12,1
14,3
20,3



