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Formali

[ Adalnamsskra framhaldsskola, iprottir — likams- og heilsurakt (1999:6)
kemur fram ad ,,afleiding pjoofélagsbreytinga sidustu aratuga hafa leitt til
hreyfingarleysis og par me9 litils dlags & hjarta og blodrasarkerfi likamans®.
Likamsastand {slendinga almennt hefur ordid ad miklu umreduefni i fjolmidlum
undanfarin ar og virdist sem ofpyngd og ofat geri vart vid sig hvarvetna 4 heimilum
landsmanna, jafnt hja ungum sem 6ldnum. I upplysingariti Hjartaverndar (Offita. Taktu
hana alvarlega 2001) kemur fram ad medalpyngd Islendinga fer haekkandi. Greint er
fra pvi ad samkvaemt hoprannsokn Hjartaverndar pyngist folk sérstaklega 4 aldrinum
25 — 55 4ra en margt bendi til ad prounin sé sist betri hja yngri aldurshopum,
sérstaklega hja bornum. Ef ekkert verdi a0 gert til ad snua pessari proun vid megi
buiast vio offitufaraldri 1 nainni framtid.

bar sem umraedur um hrakandi likamsastand islensku pjodarinnar, ekki hvad
sist ungs folks, er mikid 1 umradunni vildum vid kanna likamsastand
framhaldskoélanema og var st akvordun tekin ad kanna idnnema sérstaklega. Astaedan
fyrir pvi er ad verid er ad gera stora meistararannsokn a likamsfari
framhaldsskolanema 4 [slandi par sem ranns6kud er 611 nemendaflorana 4 {slandi,
badi boknemar og idnnemar til ad sja pverskurd 4 heilsu pessa aldurshops yfir landio.
Minna vard um patttoku idnnemana en til st6d af ovidradanlegum orsdkum og vantadi
pvi inn meira af peim i rannsdknina.

bess vegna akvadum vid ad taka slaginn og rannsaka likamsastand 19 ara
idnnema landsins. Einblindu h6fundar & idnnema i tveimur skélum, p.e. [dnskélanum
i Hafnarfirdi (IH) og Fj6lbrautaskola Sudurlands (FSu). Einungis peir nemendur sem
feeddir voru 1989 gatu tekid patt. Verda pessi gogn og gégnin ur meistararannsokninni
sidan sett saman { eitt gagnasafn og likamsastand idnnema og béknema pannig borid
saman og nidurstada fengin i lokinn.

bessi ritgerd a eftir ad gagnast 6llu framhaldsskolakerfinu. Skolastjornendur
geta nytt sér efni hennar til ad mida Ut fra hversu mikla eda litla hreyfingu nemendur
peirra fa ut fra likamsastandi peirra.

Tilgangur pessarar rannsoknar er ad opna augun fyrir pvi i hversu géodu eda
1élegu likamlegu astandi ungmennin eru i. Lagdur var fyrir spurningarlisti, tekin haed
og pyngd og pé var haegt ad mala likamspyngdarstudulinn (LPS eda BMI). Einnig var

melt mittisummal sem hlutfall af haed og til ad kanna fitu undir hio og idrafitu. Ad
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lokum var sidan tekid polprof til ad kanna likamlegt pol patttakenda. Er polprofid
tekid & prekhjoli.

Rannsakendum fannst petta ritgerdarefni mjog ahugavert par sem annar peirra
er starfandi iprottakennari i framhaldsskola og hefur mikinn ahuga 4 ad likamsastand

nemenda sé gott og hinn er danskennari og vinnur mikid med folki & 6llum aldri.

Hofundar vilja pakka 6llum peim sem 16gdu peim 1id vid framkvemd
rannsOknarinnar, p.e.a.s. skdlameisturum FSu og IH fyrir ad leyfa rannsdkn &
nemendum peirra, svo og ad sjalfsdgdu 6llum peim 19 ara nemendum i badum
skolunum sem toku patt. Vio viljum pakka Kéra Jonssyni fyrir ad opna augu okkar
fyrir pessari rannsokn sem er vidbotarrannsokn vid meistaraverkefni hans og enn
fremur fyrir alla leids6gnina & medan & vinnu pessarar rannskoknar stod. Sérstakar
pakkir fara til Gudomundar Seemundssonar og Ingibjargar Jonsdottur Kolku fyrir
yfirlestur og gddar leidbeiningar 4 medan & vinnu st6d. Hofundar vilja einnig pakka
bornunum sinum fjérum, peim Kristoferi Runari, Isabellu Roés, Ivari og Kristjani Kara

fyrir maelda polinmadi 4 medan 4 vinnu stod.
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Samantekt

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna likamsastand 19 ara
framhaldsskolanema i i0nnami, bera nidurstéournar svo saman vid nidurstodur
melinga & 19 dra boknamsnemum sem var vidfangsefni meistararannsoknar Kara
Jonssonar. Med pessum samanburdi var @tlunin ad komast ad pvi hvort og pa hver
munurinn veri & likamsastandi pessara tveggja nemendahopa. Tilgata rannsakenda
var ad boknamsnemarnir veeru i betra likamsastandi.

Pegar 4 heildina er litid koma idnnemarnir hja badum kynjum ,,lakar* ut i
6llum pattunum sem rannsakadir voru nema hvad vardar hamarksorkunotkun 1
polprofinu 4 prekhjolinu hja karlkyns nemum.

Kvenkyns idnnemar voru verr 4 sig komnir i fjérum pattum af fimm m.t.t.
marktaekni. [ 5. og sidasta paettinum, polinu voru peir einnig nedar en hinn hépurinn
og vantadi litid upp 4 ad markteekur munur veeri a hépunum bokaminu i vil. Pad ma
pvi segja ad tilgata rannsakenda hafi stadist hvad vardar kvenkynid en kvenkyns
i0nnemar eru marktaekt i 1¢élegra likamsastandi en boknemarnir.

Karlkyns idnnemar voru ,,slakari* en boknamsnemarnir i fjorum pattum af
fimm po svo ad adeins einn pattur, mitti sem hlutfall af had, naedi marktaekum mun
boknemum 1 vil. Hinsvegar var 5. patturinn, polid, pad sem slo tilgatu héfunda ut af
bordinu, par nadu idnndmsnemar jafnlangt og boknadmsnemar og eru ad minnsta kosti
ekki slakari & pessu svidi. Ad sjalfsogdu var ekki marktekur munur. Einnig mé segja
ad par sem ekki er marktekur munur i fjorum af fimm pattum sé vafamal hvort hegt
s¢ ad halda pvi fram ad 6nnur namsleidin sé i betra likamlegu astandi.

Hja karlkyns nemum stenst tilgata rannsakenda ekki.

Tilgata rannsakenda st60st ekki par sem karlarnir 1 idnndminu voru jatnir
boknamsnemum i polinu og pad var ekki marktaekur munur i fjéorum breytum af fimm
hja peim. Rannsakendur telja b6 1jost ad konur 1 idnnaminu purfi ad huga alvarlega ad

likamséstandi sinu par sem paer komu mun slakar ut i rannsdkninni en bokndmskonur.

fris Anna Steinarrsdottir Olafur Gudmundsson
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1. Adalnamsskra

[ Adalnamsskra framhaldsskola, iprottir — likams- og heilsurakt er mikid
fjallad um likamsastand ungmennana sem par stunda nam. Einnig er fjallad um
mikilvegi starfspjalfunar hja iprottahreyfingunni og naudsyn pess ad unglingum sé
gefinn kostur 4 ad stunda nam a svidi uppeldis og fristunda (4dalndamsskra
framhaldsskoéla. [préttir — likams- og heilsurcekt, 1999:5).

[ iprottakennslu i framhaldskolum er hagt ad kenna eftir tveimur leidum fyrstu
tvo arin, 1leid A og leid B. Seinni tvo arin eru valdfangar sem eru PR 3x1 og 4x1 og
purfa nemendur ad hafa lokid aféngunum & fyrstu tveimur arunum fyrst.

A 1eid A eru afangarnir {PR 101, 111, 201 og 211 kenndir og par eru einn
boklegur timi kenndur & viku 4samt tveimur verklegum timum (Sama:18). A leid B
eru afangarnir PR 121, 131, 221 og 231 kenndir og er skipan nams i pessum afongum
pannig ad fyrstu tveir eru einungis verklegir og seinni tveir er blandad boklegt og
verklegt (Sama:28).

[ afanganum PR 101, leid A, er polpjalfun tekin fyrir. ,,I afanganum er fjallad
um pol og polpjalfun og hvernig byggja megi upp og vidhalda poli. Farid er yfir
muninn a lofthadri og loftfirrtri polpjalfun, auk pess sem farid er yfir almennt og
sérhzft pol tengt ymsum iprottagreinum® (Sama:18). T afanganum PR 131, leid B, er
alhlida polpjafun tekin inn i (Sama:30). Sidan er i afanga [PR 221 farid i pol og
polpjalfun, kenndur er munurinn & lofthadri og loffirrtri polpjalfun og sérhaeft pol
tengt ymsum iprottagreinum (Sama:32).

[ afongum IPR 301, 3A1, 3B1 og 3C1 er ,,meginvidfangsefnid fjolbreytt
likamsraekt med aherslu 4 kraft og polaefingar” (Sama:39) par sem farid er i allar
helstu iprottagreinar. 1 61lum pessum 4féngum eru jafnt boknemar sem idnnemar.

Allir boknemar i framhaldskola eru skyldugir til ad taka fjora afanga i
iprottum eda fjorar einingar. bad fer eftir pvi 1 hvada idnndmi idnneminn er, hversu
margar einingar hann tekur i skyldundmi en pad getur verid allt fra engri upp i atta
einingar. Eftir skylduadfangana geta nemendur valid um hvort peir taki fleiri einingar
eda allt upp 1 4 einingar (4dalnamsskra framhaldsskola. Almennur hiuti, 1999:63-

178). Annad gildir a0 sjalfségdu um starfsnam i iprottafreedi og iprottagreinum.
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2.  Heilsa og lifsstilssjukdémar

G063 heilsa er hverjum manni naudsynleg og er pa oft talad um likamsastand 1
pessu sambandi en pad endurspeglar likamlega heilsu. Pol likamans er godur
melikvar0i & astand peirra liffeera sem taka patt i surefnisupptoku og flytja pannig
surefni og naeringu til liffeerakerfa. Hér er att vid hjarta, lungu, edakerfio og blodid.
Med pvi a0 baeta afkastagetu pessara liffera er hegt ad auka heilbrigdi einstaklingsins
(Kari Jonsson 2007:33). Folk sem hugsar ekki um heilsuna og er i 1¢élegu
likamsastandi er miklu haettara vid allskyns heilsufarsvandaméalum sem oft geta ordid
mjog alvarleg. Nu til dags er talad um svokallada lifsstilssjikdoma eda
hreyfingaleysissjukdoma sem oftar en ekki tengjast offitu. Petta eru sjukdomar & bord
vid haprysting, sykursyki, ymsar tegundir krabbameins, hjarta- og &dasjukddémar eins
og @®0akolkun, of hatt kolesterol, kransaedastifla, hjartaafoll og heilabloofall o.s.frv.
Best er pvi ad halda sér 1 kjorpyngd med likamspyndarstudulinn (LPS) 4 milli 18,5 og
24.9. En hjarta- og @0dasjukdomar geta herjad 4 folk po svo ad pad eigi ekki vid offitu
ad strida en hjarta- og @dasjukdomar eru enn algengasta danarorsok 4 Islandi (Hreyfou
Dbig .. forir hjartad. 2004).

bad sem einsktaklingar geta ekki haft dhrif 4 pegar kemur ad pvi a0 minnka
hattuna 4 hjarta- og @dasjikdomum eru erfdir, kynferodi (karlar i meiri hattu) og
haekkandi aldur. En pad sem allir geta haft 4hrif 4 er reykingar, har blodprystingur
(>140/90 mmHg), hatt kolesterol (blodfita), hreyfingarleysi, offita (LPS/BMI
>30kg*m?) og sykursyki (Spiduso, Waneen W., Karen L. Francis og Priscilla G.
MacRae 2005:97). Til ad hafa dhrif & pessa sex peatti er hreyfing eina af afgerandi
medferdararredio til betra heilsufars dsamt lyfjum par sem pad 4 vid (Pedersen, B.K.
og B. Saltin 2005:3-63).Vardandi ofpynd og offitu pa segir mikid mittisummal til um
fitu undir huo og ekki sist idrafitu og er talad um ad sterk tengsl séu milli mikils
mittisummals (mikillar idrafitu) og hettu fyrir hjarta- og adasjukdomum og
efnaskiptasjikdomum bvi meiri i0rafita pvi meiri aheetta (Heyward, Vivian H.
2006:202).

,»Madurinn er skapadur til ad hreyfa sig™ (4dalndamsskra framhaldsskola.
Ipréttir — likams- og heilsurcekt, 1999:6) og pvi gott ad hafa i huga ad heilbrigt hjarta
er lykill ad heilbrigdum likama, med reglulegri hreyfingu, hollu mataraedi, ad
likamspyngd sé sem nast kjorpyngd og sleppa pvi ad reykja verdur hjartad sterkara
og vellidan eykst (Hreyfdu pig ...fyrir hjartad. 2004).
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Avinningur pess ad efla heilsu folks og hvetja til heilbrigdara lifernis, ekki
hvad sist hja ungu folki, og kenna pvi leidir til ad stunda heilsuraekt, er mikill pvi eftir
pvi sem feerri eiga vid slaka heilsu ad strida verdur minna alag a heilsbrigdiskerfio
med tileyrandi kostnadi (Kari Jonsson 2007:33). Pad segir okkur einnig ad pvi minna
sem folk er fra vinnu vegna veikinda verdur vinnutapid minna. ,,i fjolda rannsékna

kemur fram ad peir sem reykja eru meira frd vinnu vegna veikinda en peir sem ekki

reykja* (Tobak 1998:53).
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3. bol

3.1. Hvad er pol?

,,Pol eda prek er getan til ad erfida talsvert lengi“ (Dieserud, Elbjerg J., John
Elverstad og Anders O. Brunes 2000:26). Likaminn parf sem s¢ ad hafa pol til ad
framkvema ymsar hreyfingar, t.d. ad ganga og hlaupa, og alla almenna hreyfingu.
bjalfa parf upp hjarta, lungu og bladras svo kerfin séu tilbuin til ad flytja surefni til
vodva pegar peir erfida. Pegar einstaklingar bata surefnisflutninginn eykst
surefnisnam peirra og peir baeta pol sitt (Dieserud, Elbjerg J., John Elverstad og
Anders O. Brunes 2000:28).

Orkuframleidslu likamans er skipt i tvo flokka:

1) Loftfirrt pol: a) ATP-PCr kerfid og b) sykurrofskerfid

2) Lofthad pol: 60ru nafni oxunarkerfid. Adalorkugjafinn eftir 2 min.
(Sport fitness advisor 2007).

1) Loftfirrta polio: Pa er 1itid og sidar ekkert surefni til stadar vid efnahvorf.
Akefdin er pad mikil ad hjarta og xdakerfi anna ekki eftirspurn vodvana eftir stirefni
og pad fer ad myndast mjolkursyra sem er preytuefni vodvanna. Loftfirrta polid er i
raun tvo orkukerfi: ATP-PCr kerfid sem endist i 3 — 30 sek. og sykurrofskerfid sem er
adalorkugjafinn i
30 sek — 2 min. (Sport fitness advisor 2007).

Haegt er ad pjalfa upp loftfirrta afkastagetu og lengja pannig hefileika
likamans til ad vinna 4 mjog miklu dlagi pannig ad 6rmognun komi til skjalanna sidar.
Me?d loftfirrtri pjalfun er um leid verid ad hekka mjolkursyrupréskuldinn (MS-
proskuldinn) en hann segir til um hvenaer mjolkursyran (MS) fer ad stiga upp og
hindra surefnisfladi til voova. Pad fer eftir pjalfunarastandi einstaklingsins hvar MS-
proskuldurinn er midad vid hamarksstuefnisupptoku (VO2max) og er stadsetning hans
visbending um tuthaldsform, pvi haerri pvi betra likamsastand (Gore, Christofer John
2000:51). 1 pessum flokki er att vid pjalfun 4 mikilli 4kefd 1 stuttan tima, t.d.
spretthlaup eda lyftingar, med tiltolulega faum endurtekningum og miklum pyngdum
ofl.

2) Lofthada polid. (oxunarkerfid) ba er naegt surefni til stadar til ad efnahvorf

eigi sér stad. M.0.o. er akefoin ekki pad mikil a0 MS myndist og einstaklingurinn
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verdi ad heetta. bad er svo margt sem hagt er ad baeta ef lofthada polid er pjalfad, svo
sem hamarkssurefnis-upptoku (VO2max) sem eru efri mork pess sirefnis sem
likaminn getur tekid inn og notad. VO2max gefur goda visbendingu um tuthald hjarta-
og ondunarpols og lofthads pols po svo ad mjoélkursyruproskuldurinn sé betri
visbending um uthaldsgetuna (Lamb, David R. 1984:38-60). Vid pjalfun getur
VO2max aukist um 20-30% sem eykur par med uthaldsgetuna og hagt er ad auka
efingadlagid, magn haraeda eykst sem verdur til pess ad fleiri haradar sja vodvunum
fyrir blodi. Med pvi hekkar mjolkursyruproskuldurinn. Magn vodvarauda eykst um
75-80%, starfsemi hvatberanna eykst og peir steekka og geta framleitt meira af ATP
(adenosine triphosphate) sem er orkueining likamans. Starfsemi ensima eykst og
pjalfadir vodvarnir geyma meira af kolvetni eda glycogeni og meiri orka er pa til
stadar (Lamb, David R. 1984:38-60). Petta er sa flokkur pols sem mest er verid ad
pjalfa hja almenningi. P4 er att vid samfellda vinnu ymiskonar eins og langhlaup,
hradaleik, sund ofl. i lengri tima vid hefilega akefd pannig ad hjarta- og @®dakerfid fai

annad eftirspurninni eftir strefni.

3.2. Hvers vegna parf pol?

bol er mikilvaegt fyrir alla. Folk parft t.d. pol til ad klara langan vinnudag,
einnig vid ad ganga 4 fjoll, fara 4 ball og dansa, hlaupa til ad na straetd o.s.frv. Ef
bornir eru saman tveir einstaklingar, annar sem hreyfir sig mjog mikid og er med gott
pol, hinn sem er ovirkur og ekki mikid fyrir hreyfingu er med litid pol pa er hegt ad
segja med nokkud mikilli vissu ad pessi med mikla polid & mun audveldara med ad
framkvema hefobundin dagverk og p.a.l. halda 0t vinnudaginn. Svo gera flestar
iprottagreinar krofu um gott pol. betta segir okkur ad pad er allra hagur ad vera med
gott pol (Gjerset, Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad. 1995:28). Pad er ekki
naudsynlegt ad stunda skipulagdar iprottir til ad hafa gott tthald/pol og til ad vera

heilsuhraustur. Adalmalid er a0 hreyfa sig daglega og koma hjartslettinum adeins

upp.

3.3. Adlégun ad polpjdlfun helstu liffaera sem koma ad
surefnisupptéku

Adalliffeerin eru hjarta, &dar, bl6dras og lungu og adlagast pau 4 margvislegan hatt.
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Hjartao stekkar og styrkist. Hjartad samanstendur af tveimur gattum og
tveimur hvolfum, sem steekka og veggir pess pykkna en po staekkar vinstri hvolfid
sérstaklega pvi pad delir surefnisriku blodi ut 1 likamann. Pad parf ad gerast af
miklum krafti til ad koma pvi til allra likamshluta. Vid pad ad hjartad steekkar tekur
bad meira surefnisrikt bl6d inn 1 sig (vio pan, diastolen) og delir p.a.l. meira blodi i
einu slagi, m.6.0. eykst slagmagnid. Einnig verdur meiri fylling i kransedunum en
peer sja hjartavodvanum sjalfum fyrir blodi/neringu. Pegar svo vinstra hvolf spytir
blodinu ut i likamann temir pad sig betur (vid lok samdrattar, systolen) og lengra
lidur 1 neestu teemingu (feerri slog & min). Upp ad vissu marki getur hjartad deelt jafn
miklu bl6di og 40ur en med feerri slogum. Hér er pvi komin af stad kedjuverkun, p.e.
hjarta staekkar -> slagmagn eykst -> alagspuls undir hamarki asamt pvi ad
hvildarpulsinn lekkar (Gjerset, Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:256-
288).

Einnig eykst minutumagn blods vid hamarksalag. Einstaklingur finnur
framfarir 4 poli med pvi ad hjartslattur verdur ekki eins 6r vid sama alag og adur. Vel
pjalfadur einstaklingur er fljotari ad né nidur hjartslaetti sem er godur meelikvardi 4
arangur pjalfunar.

Bl60id skiptir miklu mali vardandi sturefnisflutning til starfandi vodva. Vio
alag eykst sureftnisporf vodvanna i likamanum og skiptir pA magn bl6ds og
flutningsgeta pess miklu mali. Bl6dmagnid eykst og um leid fjolgar raudu
blodkornunum en pau eru sa hluti blodsins sem flytur strefni til vinnandi vodva.

Adar verda teygjanlegri, blodfledid verdur betra og blodprystingur lekkar og
helst jafnari. Einnig eykst haredapéttni. En haredarnar tengjast vodvafrumunum beint
og eftir pvi sem haraedanetid er péttara pvi meira blodfledi og pa um leid meira og
betra sirefni. Allt petta hefur mikil jakveed ahrif 4 afkastagetu og sturefnisnam
likamans Ahrif polpjalfunar 4 hjarta eykst pegar alag er i kringum 60% af
hamarkspulsi eda herra. (Gjerset, Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:61).
Annad sem gerist vid pjalfun er ad stjornun blédsykurs verdur i meira jafnvagi og
einnig hefur pjalfunin g6o dhrif 8 HDL eda goda kolesterdlid. Hvatberum 1 frumunum
fjolgar og peir steekka en 1 peim fara fram lofthad efnaskipti (Gjerset, Asbjorn, Kjell
Haugen og Per Holmstad 1995:62 ).

Lungu starfssemi peirra styrkist vid polpjalfun en sterd peirra breytist ekki.
B160i0 kemur sturefnissnautt fra likama med bladakerfinu, fer i lungun og verdur par

strefnisrikt. A milli lungnabladra og harada fara fram loftskipti koltvisyrlings og
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surefnis (Gjerset, Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:254 ). Ef vid aukum
alag 1 @fingu pa eykst blodflaedi til lungna, i fyrstu eykst ondunardyptin en pegar alag
verour meira verdur dndunartidnin meiri en pessir paettir batna vid pjalfun. Andrymd
eykst vid erfidi og 1 hverjum andardraetti verour dypri 6ndun. A0 lokum eykst
munurinn 4 strefnismagni 1 slagaeda- og blaedablddi. Er pad vegna betri nytingar
vefja likamans & strefni Ur slagaedablodinu og verdur pvi 1itid eftir 1 blaseda-blodinu
pegar pad fer aftur til lungna. Vid petta verdur aukning 4 surefnisupptoku. I hvild er
ondun um 6-8 litrar & min. en vid mikid erfidi heekkar htin 1 120-140 litra (Gjerset,
Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:256-288). Gott heilradi til ad halda sér
i goou uthaldsformi er ad hreyfa sig reglulega ,,Halftimi & dag er 2% af
solarhringnum. Gefdu pér tima* (Hreyfou pig ...fyrir hjartad 2004). Petta eru
hvatningarord fra Hjartavernd. Reglubundin hreyfing er lifstill og hefur mikid ad
segja um heilbrigt lif.

3.4. Takmarkandi paettir pols

En hvad redur poli og hvada peettir takmarka pol? beir peettir sem rada miklu
vardandi pol eru medfeddir, sdlrenir og likamlegir hefileikar (erfdir), aldur og kyn
og einnig pjalfunarastand sem er sa pattur sem vid getum haft ahrif 4. Einn salreenn
pattur getur radid télverdu um pol en pad eru sarsaukamorkin. Pad er mjog
mismunandi hversu mikinn sarsauka idkendur pola 4dur en peir gefa eftir. Oft er talad
um sarsaukakvida en hagt er ad pjalfa upp pessi sdrsaukamork (Railo, Willi 1983:47).
Ytri peettir eins og mataraedi, hvild, 1¢éleg likamsastand, afengis- og koffinneysla d4samt
reykingum rada einnig toluverdu. Ytri pattirnir eru oft kalladir lithattir eda lifsstill
einstaklinga. Hvad vardar pjalfunarpatti pa skipta mali paettir eins og surefnisupptaka,
nyting surefnis, loftfirrt mork, geta lungna, hjarta og ®dakerfis, gerd vodvaprada,
fjoldi hvatbera, vodvapol, orkubirgdir, 4samt réttu efingaalagi (Gjerset, Asbjorn,
Kjell Haugen og Per Holmstad 1995:30; Sélveig brainsdottir 1992:12). Allir pessir
peettir geta verid takmarkandi fyrir pol ef ekki er rétt ad farid. Einn pattur verdur
sérstaklega nefndur hér enda er hann stor takmarkandi pattur fyrir pol en pad eru

reykingar.
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3.5. Ahrif reykinga d pol

A vef Lydheilsustodvar (Lydheilsustod ,,Hvad gerir reykingar skadlegar?*)
um tobaksvarnir kemur fram ad 1 tobaksreyk eru um 4000 efni og efnasambond sem
geta valdid krabbameini. brju adalefnin i sigarettum eru nikétin sem er
avanabindandi, kolsyrlingur og tjara sem valda alvarlegum sjikdomum eins og
krabbameini. Morg peirra efna sem eru i tjoru skada lungnaberkjurnar og geta valdid
langvarndi berkjubolgu og lungnapembu sem skerdir prek vegna grynnri dndunar og
minna surefnisflaedis af pvi ad lungnablodrurnar hafa skemmst. En loftskipti (strefni
inn og koltvisyringur 1t) fara fram i gegnum haraedahimnu i lungnablédrunum. Einnig
lamast bifhérin i lungnaberkjunum en hlutverk peirra er ad flytja slim fra berkjum til
barka og allar adskotaagnir sem koma nidur i lungun eru fjarleegdar i pessu slimi
(Tobak, heimildasafn um tobak 1998:32).

,,Rannsoknir syna ad peir sem reykja hafa minna pol og standa sig verr &
polpréfum en peir sem ekki reykja® (Krabbameinsfélag Reykjavikur, Arndis
Gudmundsdottir o.f1.11). betta & badi vid um lofthad og loftfirrt pol. Einnig standa
peir sig verr 1 &fingum sem reyna 4 vodvapol. Kolsyrlingurinn er eitrud lofttegund og
minnkar surefnisflutning um likamann og getur verid lifshettulegur 1 of stérum
skammti. Flutningsgeta sirefnis 1 bl6di minnkar vid reykingar vegna
kolsyrlingseitrunar en vid pad eykst alag a hjarta- og ®dakerfi. Allt ad 20% raudra
blodkorna hja reykingafolki geta verid bundin kolsyrlingi sem leidir til skertrar
surefnisflutningsgetu til vefja likamans og p.a.l. surefnisskorts (Krabbameinsfélag
Reykjavikur, Arndis Gudmundsdottir 0.fl.11). Pannig ad ef einstaklingur fer sér
sigarettu rétt fyrir hreyfingu minnkar tthald hans verulega af pessum sokum.

Nikétin hefur margpeett ahrif 4 likamann. Pad dregur saman @darnar, einkum i
fotleggjum sem getur leitt til verkja 1 peim vid areynslu. Vid samdratt &da eykst
hjartslattartioni, blodbrystingur haekkar og samdrattarkraftur hjartans eykst pvi pad
parf ad dela af meiri krafti. betta getur valdid hjartaslattartruflunum, hjartakveisu og
hjartadreglu hja kransaedasjiklingum og jafnvel skyndidauda (Tobak, heimildasafn
um tobak 1998:32).

,» Lobaksneysla hefur ahrif & hapéttni — lipoprétein (HDL), goéda koélesterdlid
svokallada sem hefur verndandi ahrif gegn a&dakolkun® (Sama:32). Tobak minnkar
magn sameinda i blodinu sem sér um ad hreinsa koélesterdl ur &dunum og dregur

pannig ur vornum likamans gegn pvi ad kolesterdl hladist upp 1 &daveggjunum. Talid
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er a0 kolsyrlingur og niko6tin valdi pessari aukningu 4 blodfitu og leidi til edakdlkunar
en vi0 pad eykst haetta 4 kransadastiflu og heilablodfalli (Sama:32).

bad kemur greinilega 1 [jos ad ekki er gott fyrir lungu folks ad reykja pvi
uthald og lundarfar getur versnad eda breyst. ,,Margir unglingar sem byrja a0 fikta vid
reykingar triia pvi stadfastlega ad peir geti heett pegar peir vilja. Stadreyndin er hins
vegar su a0 reykingar eru svo avanabindandi a0 flestir eiga erfitt med ad heatta ad
reykja‘“ (Lydheilsustdd ,, Tobak og ungt folk*). Pad sem oft virkar ad benda
unglingum 4 er ad reykingar eru peningasoun, par minnka pol og uthald, valda
andfylu og vondri lykt af hid og fotum, en oftar en ekki eru pad peir sem hafa litla
sjalfsmynd sem byrja fyrr ad reykja en adrir, til ad falla i félagsskapinn. Stadreyndin
er su ad 500 af hverjum 1000 manns sem reykja deyja af voldum pess. ,,Sigarettan er
eina loglega varan 4 markadnum sem er banvan pegar hun er notud eins og til er
etlast” (Krabbameinsfélag Reykjavikur, Arndis Guomundsdottir o.f1:6).

Munn- og neftobaksneysla er einnig mjog skadleg og er pad tutbreiddur
misskilingur ad par ed pad sé reyklaust tokak sé pad skadlaust. ,,Unglingar virdast
gera sér goda grein fyrir peirri ahattu sem folk tekur med pvi ad reykja pegar um er
a0 reda miklar reykingar. Margir hafa po milda afstddu til pess ad folk fikti vid ad
reykja pratt fyrir pad hve dvanabindandi reykingar eru* (Tobak, heimildasatn um
tobak 1998:45).

En ljost er ad reykingar hafa neikvad ahrif 4 pol og prek folks. ,,I rannsokn &
vegum pysks iprottahaskola var gerd athugun & 750 ipréttamonnum en 80 peirra
reyktu. Konnunin leiddi 1 1j6s ad reykingamenn hofou yfirleitt 35% minna prek (pol)
en peir sem ekki reyktu ef midad var vid jafnar @fingar hja badum*
(Krabbameinsfélag Reykjavikur, Arndis Guomundsdottir o.f1.:10).

[ Rannskokn sem fjallar um gildi iprétta fyrir islensk ungmenni (8. — 10.
bekkur grunnskola) kemur fram ad ,,neikveaett samband er 4 milli reykinga annars
vegar og ipréttaidkunar og likamspjalfunar hinns vegar. Pad merkir ad pvi meir sem
iprottaiokun og likampjalfun nemenda er, peim mun minni likur eru a pvi ad peir
reyki. bessi tengsl koma fram hja badum kynjum...“ (Pérolfur borlindsson, Porlakur

Karlsson og Inga Déra Sigfuisdottir 1994:62).
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4.  Adrar rannsOknir

Ekki eru til margar islenskar rannsoknir sem kanna likamsastand 19 ara
framhaldsskolanema. Tver rannsoknir, samskonar og rannsokn héfunda, eru til. St
fyrri er stor meistararannsokn eftir Kara Jonsson lektor vid [KHI, sem enn er verid ad
vinna ad en i henni er rannsakad likamsastand og lifsstill framhaldsskolanema feeddra
1987 og voru ad ljuka sinu pridja namsari vorid 2006 (Kari Jonsson 2007:31). Eru
afanganidurstodur hennar komnar fram sem syna svart 4 hvitu ad likamsastandi 18-19
ara framhaldsskolanema fer hrakandi med hakkandi aldri. Peir eru i lakara formi en
jafnaldrar peirra & Nordurlondunum (Kari Jonsson 2007:33). Drengirnir na varla
medaltali i alpjodlegum vidmidum en stulkurnar eru i haerri medaltalinu. Dregin er su
alyktun ad fleiri hreyfistundir purfi 4 viku i framhaldsskélunum par sem adeins 1/3
hluti nemenda peirra stundi einhverja hreyfingu utan kennslutstunda i skélanu og peir
sem séu ekki 1 iprottum eda heilsuraekt hreyfi sig ekkert aukalega (Kari Jonsson
2007:32-33).

Su seinni er norsk rannsokn (Dyrstad SM., A. Aandstad og J. Hallén. 2005:6)
sem var mjog stor. Hin er samanburdarrannsokn a poli 18 ara pilta i herpjonustu
1980-85 og 2002. Syna nidurstédur 8% verra pol nl en var 4dur og komu
reykingamenn verr Ut en peir sem ekki reyktu og idnnemar verr Ut en boknamsnemar
(Kéari Jonsson 2007:31).

Hofundar fundu svo tveer islenskar rannsoknir sem eru med svipud
vidfangsefni po svo ad paer meali ekki ndkvemlega pad sama. Su fyrri er BS ritgerd og
heitir ,,Likamsgeta framhaldsskélanema “par eru rannsakadir nemendur & aldrinum
16-20 ara. Hun var framkvaemd i mai 2002 af Kjartani Karasyni og Sigurdi Erni
Sigurdssyni. Voru nidurstodur hennar peer ad likamsgetan (polid) minnki eftir pvi sem
nemendur verdi eldri (Kjartan Kérason og Sigurdur Orn Sigurdsson 2002:37) og
nidurstdour syndu frekar slakt astand pannig ad iprottakennslan i framhaldskolum sk
ili sér ekki 1 aukinni hreyfingu og beettri likamsgetu nemenda (Kjartan Karason og
Sigurdur Orn Sigurdsson 2002:39).

Einnig er um ad raeda rannsokn 4 vegum menntamalaraduneytisins 4 likamsfari
grunn- og framhaldssko6lanema fra 1995-2000 og bar hun heitid ,,Skolaiprottir®.
Komust rannsakendur ad pvi ad polid versnadi hja framhaldsskélanemum med

hakkandi aldri (pp<0,001) (Menntamalaraduneytid 1996).
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5. Rannsoknarspurningin

Rannsoéknarspurningin hljédar pannig:

»Hver er munurinn a likamsastandi 19 ara unglinga i

ionnami og boknami?“

Og med henni vilja rannsakendur fa itarlegri svor vid eftirtéldum spurningu:
1. Er hugsanlegt ad reykingar geti haft veruleg ahrif 4 pol nemenda?
2. Hver er likamspyngdarstudull nemenda? Er hann langt yfir medallagi?

3. Hvernig nyta nemendur orku sina & prekhjolinu, midad vid hed og pyngd?

Ymsar adrar spurningar voru i spurningarlista sem lagdur var fyrir pattakendur
til ad dypka rannsoknina. Tilgata rannsakenda er ad boknemar séu yfir hofud i betra
likamlegu astandi heldur en idnnemar, pa jaftnvel vegna meiri umfjoéllunar i
skolastarfinu og einnig vegna 60ruvisi lifnadarhatta idnnema. Kemur sidar i 1j6s hvort
pessi tilgata standist edur ei. Vonast hofundar eftir pvi a0 marktaekar nidurstodur faist
a pvi hvort boknams- eda idnnemar séu i betri likamlegu asigkomulagi og komi pad
fram badi i svorum bpeirra vid spurningarlista okkar og einnig vid ummalsmalingar,

hadar- og pyngdarmelingar og ekki sist i polprofi & prekh;joli.
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6. Aoferodir

Til pess ad kanna likamsastand skjolsteedinga sinna er naudsynlegt ad kanna
stodu peirra med likamsastands- og likamsgerdarmelingum (Gore, Christofer John.
2000:66). Me0 pvi er lika haegt ad sja hvada prekpaetti parf ad baeta med pjalfun i
huga. Pol er mikilveegur pattur pegar meta 4 ithald hjarta, lungna og adakerfis.
Likamsgerdarmalingar eru naudsynlegar til ad sja haeo, pyngd (LPS) og fitumagn
likamans, einkum ef polandi parf ad 1étta sig. Hér a eftir fer 1ysing a peim malingum
og adferdum sem notadar voru vid paer og einnig spurningarlistanum sem notadur var.

Astzdur fyrir vali pessara maelinga/préfa eru einkum prjar: { fyrsta lagi hafa
profin gildi fyrir einstaklinginn. Nidurstodur peirra syna astand. { 68ru lagi purfum
vid ad velja somu @fingar og gert var vid melingar 4 19 4ra idnnemunum 2006 til ad
geta blandad gégnunum saman, borid saman namsleidirnar idnndm og béknam og
fengid Gt nidurstodu. { pridja lagi eru profin sem vid voldum talin bysna areidanleg.
bau eru frekar einfold i framkvaemd og krefjast ekki flokins teekjabunadar nema pa ef

vera skyldi polprofid 4 prekhjolinu.

6.1. Patttakendur

Gogn um likamséstand og lifsstil framhaldsskolanemenda sem safnad var
vorid 2006 um nemendur fedda 1987 mynda meginuppistddu gagnabankans.
Nemendur Ur fimm framhaldsskélum i Reykjavik (MS, MR, MH, Kvennask6lanum
og Borgarholtsskola), einum 1 Gardabe (FG) og tveimur 4 Akureyri (MA og VMA).
Urtakid var 1181 nemandi, medalaldur peirra var 18,6 ar. Af peim svorudu 637
spurningalista, sidan voru 193 valdir med slembitrtaki ur fimm skoélum til ad taka patt
i 60rum hluta rannsoknarinnar, meelingum a likamsfari og hreyfingu. Af peim 149
sem voru meldir i 60rum og pridja hluta voru 110 patttakendur Gr premur skolum,
valdir af handahofi, einnig bodadir 1 prekmalingu sem 82 nemendur luku. Hlutfall
boknamsnemenda innan fjélbrautaskélanna var 66,2%, idnnemar voru 22,4% og peir
sem stunda annad nam 11,4% svarenda pessara skola. Akvedid var ad baeta vid safnid
til a0 auka vid hlut idnnema.

batttakendum ur tveimur skolum var bett vid pessa rannsokn arid 2008 og pad
voru Fjolbrautaskoli Sudurlands (FSu) og I0nskoélinn i Hafnarfirdi (IH). Patttakendur

voru allir feddir 4rid 1989, p.e.a.s. 19 ara 4 arinu og voru af badum kynjum. Urtakid
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ad pessu sinni voru 15 patttakendur Gr FSu og 20 patttakendur ur IH. begar
rannsakendur blondudu svo gégnum sinum vid adalgagnabankann fra 2006 voru
pattakendur ur boknaminu sem toku patt 539 nemar, par af 207 karlar og 332 konur,
og Ur idnnaminu 85 nemar eda 72 karlar og 13 konur. Heildarfjoldi patttakenda var
624. (sja toflu 2, bls. 24)

Allir patttakendur 1 FSu og IH fengu spurningalista med 33 spurningum.
Einnig gengust patttakendur undir ummalsmalingu 4 mitti og mjédmum, meld var
haed peirra og pyngd og ad lokum var pol peirra meelt 4 prekhjoli. Ekki foru allir

patttakendur i allar mealingar.

6.2. Undirbuningur og framkvaemd rannséknarinnar

Rannsakendur kynntu sér vel meistararannsokn Kéra Jonssonar til ad vera a
somu linu og framkvaema vidbodtarannsoknina eins.

Megindleg rannsokn var framkvaemd vid gerd pessarar rannsoknar par sem
notast var vid spurningalista 4samt likamsgerdarmalingum og polmalingu.

Upplyst sampykki var fengid hja skolastjornendum FSu og IH og voru peir
bednir ad stadfesta patttoku (fylgiskjal 1a, 1b og 4). Rannsoknin var kynnt kennurum
og starfsfolki skolanna (sja fylgiskjal 9). A svipudum tima var svo fengid leyfi hja
Personuvernd (fylgiskjal 5) sem gaf sampykki sitt nokkru sidar. Til ad né til sem
flestra i pessari rannsokn var byrjad a pvi ad senda tolvupost (fylgiskjal 2) til
veentanlegra patttakenda, sidan post 1 landpdsti og loks var rannsoéknin kynnt
patttakendum & fundum. Rannsakendur nddu ad skra nokkra strax 4 fundunum i
melingarnar, adra purftu peir ad hringja i og senda sms til ad hvetja pau til ad mata.
Sidan voru melingarnar sjalfar undirbunar sem toku um 3 vikur i framkvamd

Rannsakendur féru 4 vettvang, p.e. 1 hiisnedi skolanna tveggja, FSu og TH.
Fengu peir herbergi ut af fyrir sig til ad framkvaema malingar rannséknarinnar, par
sem engin utanadkomandi areiti myndu trufla patttakendur.

batttakendum hafoi verid tthlutad dkvednum timum til ad meeta i rannsoknina.
begar peir maettu i malingarnar byrjudu peir a ad skrifa undir upplyst sampykki
(fylgiskjal 3). Patttakendur gatu heaett hvenaer sem peir 6skudu 1 rannsdknarferlinu.

Spurningalistinn (fylgiskjal 6) med 33 spurningum var neestur. Ad pvi loknu

voru framkvemdar fimm melingar & patttakendum: ummalsmaeling 4 mitti og
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mjodmum, tekin haed og pyngd og sidan endad a ad polprofa patttakendur & prekhjoli.
Melingar 4 idnnemunum foru fram dagana 22. januar til 8. febrtiar
Rannsakendur h6fou med sér & vettvang (i skolana) 6ll teeki og tol sem nota

purfti i meelingunum (sja fylgiskjal 7), prekhjolid (mynd 1) og vogina (mynd 3).

Mynd 1: Uppsetning a prekhjolinu
fyrir polmeelingar

6.3. Spurningalistinn

Spurningalisti (fylgiskjal 6) var lagdur fyrir til ad meta lifstil patttakenda.
honum voru spurningar um busetu, ferdamata, magn, tioni og tegund hreyfingar i
daglegu lifi og hvort skipulegar @fingar & vegum iprottafélaga, skola eda annarra veeri
ad reda. Spurt var um mataradi og matarvenjur sem og um reykingar og
afengisnotkun. Spurningar um lidan og ndmsarangur voru einnig med 4 listanum,
asamt félagslegum spurningum. Spurningalistinn var unninn Ut fra spurningalista ur
meistararannsokn Kara Jonssonar og pad purfti ad stytta hann litillega til ad einangra
spurningarnar vid verkefni hofunda. Var listinn styttur ar 43 spurningum nidur i 33.
Var pa félagslegu spurningunum fzekkad par sem rannsakendur einblina meira 4
beinar prekmelingar og holdarfarsmelingar. Spurningarnar 33 voru med fra einum
upp 122 1161 og hver lidur med 1 til 8 svarmoguleikum. batttakendur svérudu listanum
samviskusamlega rétt adur en peir preyttu polpréfid. bPegar nar dro urvinnslu gagna
var akvedid 1 samradi vid umsjoénarmann pessa lokaverkefnis ad taka einungis einn

patt ut Gr spurningalistanum til ad vinna med, reykingarnar.

Hér fara 4 eftir i timar60 pau prof sem vid voldum og gerdum, asamt
rokstudningi. Oll préfin nema polprofid 4 prekhjolinu eru Gr bokinni Advanced

Fitness Assessment and Exercise Prescription. Samkvemt American College of
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Sports Medicine (ACSM) er meelt med akvedinni 160 melinga (Heyward, Vivian H.
2006:37).

6.4. Hazd og pyngd maeld

Best er a0 mala had og pyngd ad morgni og
a0ur en 6nnur prof eru gerd (Gore, Christofer John
2000:68). Vid hreyfingu, t.d. skokk, hopp og fleira
geta hryggjarlidir ,,pjappast® orlitid saman og sa sem
mala & mealst orlitid styttri en hann getur lengstur

verid 4 morgnana. A sama hatt mealist vidkomandi

Mynd 2: 1éttari (,,minni“) ef hann hitar upp eda erfidar fyrir
Hieoarmecling LS profin, vegna vokvataps i formi svita. betta 4 lika vid
um adrar likamsgerdarmelingar, p.m.t. mittisummal

(Heyward, Vivian H. 2006:66). Notadur var haedarmelir med kvarda og ndmundad ad
nasta millimetra, sem festur var upp & vegg nakvaemlega 2,30 m fra golfi (sja mynd
2). batttakanda var stillt upp vid vegginn beint fyrir nedan haedarmalinn med hela,
rass, herdablodin og hnakka pétt vid vegginn og hofud i Frankfort plane (Gore,
Christofer John 2000:68), p.e horft beint fram. Endi malbandsins i hedarmelinum var
svo dreginn ad hofoi (kolli) patttakanda og hadin sidan lesin af maelinum og skrad i
tolvu og 4 eydublad. batttakendur voru haedarmaldir 4 sokkaleistunum.

Vid pyngdarmelingu var notud Seca 710 feranlega digital vog (mynd 3) sem
synir 0,1 kg. Byrjad var 4 ad kveikja 4 voginni. Vogin er med laréttum stillingum sem
leidréttar voru vid upphaf melinga 4 hvorum stad. Pegar tvo ntll stodu & skermi
hennar steig patttakandi & vigtina og svo var pyngdin lesin af i kg og skrad & eydublad

og 1 tolvu. Patttakendur voru vigtadir 1éttklaeddir i buxum og bol.
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6.5. Meling d likamspyngdarstudli = LbS

bessi studull er reiknadur 1t fra haed (mynd 2) og pyngd
(mynd 3) og aztlar fitumagn i likamanum (Heyward Vivian H.
2006:200). byngd er deilt med had 1 60ru veldi (kg/m?). Likams-
pyngdarstudullinn (LPS) er oft pekktur undir nafninu Body Max
Index eda BMI og er notadur til ad aatla hvort einstaklingur séu of

feitir, of pungir eda i edlilegri pyngd. Hagt er ad sja pad 4 einfaldan

hatt med pvi ad bera nidurstddurnar saman vid alpjodlegar
Mynd 3: Seca 710 feeranleg
digital vog
viomidunartolur eda flokkun(Heyward Vivian H. 2006:201.; Kari Jonsson. 2007) (sja
tafla 1).

Tafla 1: Likamspyngdarstuoullinn (LSP), oft talad um BMI.
(Heyward, Vivian H. 2006:201)

Undirpyngd: <18.5
Kjorpbyngd: 18,5-24,9
Yfirpyngd: 25,0-29,9
Offita:

Stig | : 30,0-34,9
Stig Il: 35,0-39,9
Stig ll: > 40,0

Ef einstaklingur flokkast sem of pungur eda of feitur sem barn eru miklar likur
4 a0 hann verdir pad afram & unglingsaldri (Erlingur Johannsson 2006). Vid pad ad
vera of feitur aukast likur & allskyns lifstilsstjukdomum eins og haprystingi,
sykursyki, ristilkrabbameini, hjartasjitkdomum ofl. Pad skal p6 4 pad minnst hér i
lokin ad po6 svo ad LPS/BMI sé har parf ekki endilega ad vera um offitu ad reda pvi
vodvamassi vegur pyngra en fita og pannig gaetu peir sem eru med mikinn
voOovamassa mealst med hatt LPS (Alda buridur Jonsdottir og Ragnar Ingi Sigurdsson,
2003:9)
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6.6. Mittisummal sem hlutfall af had

[—

Med pessari melingu er fitumagn aetlad undir

hao og segir ekki sidur til um idrafitu (mynd 4).
Mittismal var kannad med sérstoku malbandi sem er
etlad til a0 mela ummal og haegt ad lesa af 4
bagilegan og einfaldan hatt (sja mynd 3).

batttakendur voru meeldir 1 uppréttri standandi stodu,

Mynd 4:
Mittismeeling { FSu 1éttkleeddir.

Vid malingu 4 mittismali er malbandinu brugdid
utan um kvid patttakanda mitt & milli haesta punkts &
mjadmaspada

(iliac) og nedsta rifs (costae) & sidunni. Kemur pa malbandid yfir kvidinn rétt fyrir
ofan nafla (Heyward, Vivian H. 2006:202). Melt var eftir edlilega utondun
patttakenda. Maelingin var ndmundud nidur i nasta mm og gefin upp 1 cm.
Nidurstodur voru svo skradar & eydublad og i exelskjal 1 tolvu. Mittisummali er sidan

deilt 1 haed patttakanda til ad fa ut télu sem hutfall af heed.

6.7. bolprof a rafstyrdu prekhjoli

A0 lokum bpreyttu patttakendur hamarkspolprof a
prekhjoli (Monark 839 E, Vansbro, Sweden) (mynd 5 og
7) sem er stigvaxandi prekmaling til a0 meta afkost

lofthadra efnaskipta likamans. Akvedid var ad einbeita

sér a0 einum prekpeetti, p.e. polinu, par sem hagt er ad

sja astand einstaklingsins 4 einfaldan og skyran hatt.

Mynd 5: bPolmeeling d
Monark 839E prekhjolinu | FSu.

betta polprof er hamarks-atkastagetuprof og vid mat a
hvort hamarksafkostum veri nad

var midad vid hjartslatt 185 sl/min (Riddoch C., Edwards D., Page A., Froberg K.,
Anderssen SA., Wedderkopp N., Brage S., Cooper AR., Sardinha LB., Harro M.,
Klasson-Heggebe L., van Mechelen W., Boreham C., Ekelund U., Andersen LB &
Team. tEYHS 2005:115-119). Vinnualag er gefid upp i wottum & hvert kg
einstaklingsins (W/kg) en wott er orkueining. alagsprepin voru S0W fyrir pilta og
40W fyrir stalkur. Jofn alagsbreyting var svo pridju hverja minutu.
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Fyrst purfti ad stilla hnakkinn 4 hjélinu fyrir hvern patttakanda pannig ad hné
hans veri adeins beygt i legstu stodu pedalans. Pvi nast var patttakanda gerd grein
fyrir pvi hvernig profid gengi fyrir sig og pad geeti ordid svolitid erfitt 1 lokin.
batttakandi var svo spurdur hvort hann @tti einhverja sogu um hjartaveilu eda
einhverja adra sjukdoéma. Einnig var peim gerd grein fyrir pvi ad peir geetu heett pegar
peir vildu. Ad pessu loknu stilltu rannsakendur hjo6lid vid fartdlvu og gerdi allt tilbuid
(sja fylgiskjal 8) og sidan gat patttakandinn byrjad ad hjola pegar honum var gefid
merki par um. Hjartslattur var skradur i upphafi meelingar og vid lok hvers alagspreps.
Hann var tekinn med pradlausum pulsmeli fra Nike (mynd 6), sem ferstur var i
teygjubelti utan um brjostkassann. Palsklukkan var fest &

haegri ulnlid patttakenda til ad hagt veeri ad fylgjast med
breytingum & hjartslettinum allan timann. En patttakandi var
| ; avallt vinstra megin vid rannsakendur pannig ad haegri
k A,—L ulnlidur var p.a.l. ner peim og pvi audvelt a0 lesa af
pulsmelinum. Patttakendur voru svo hvattir afram
af rannsakendum til ad halda hefilegum sniningshrada &
Mynd 6. Pilsmelir frd
Nike peddlunum, 70 sniningum/min (rpm). Peir voru latnir hjola
par til peir vildu sjalfir
haetta eda pangad til hjartslatturinn var kominn upp 1 185 slog/min. Pa var skradur
hjartslattur og minatufjoldi pegar stoppad var. Rannsakendur sdu um malingarnar.
beir hofou fengid pjalfun i pessum malingum hja umsjonarmanni rannsoknarinnar.

Vid ttkomu ur pessu profi, p.e. hversu morg wott (W) profpoli notar vid ad
knyja hjolio (hesta gildid), er haegt ad aetla poltoluna. W/kg er sett inn i dkvedna
formtlu fra ACSM (VO2 (ml*,kg-1*min-1) = W/kg * 10,8 + 3,5 + 3,5) (Heyward
Vivian H. 2006:73) og pannig fundin ut dztlud poltala, en hun merkir hvad
einstaklingur tekur upp mikid magn
surefnis 4 hvert kg likamspunga 4 minttu (Vo2 max). Med
poltdluna i farteskinu ma fara i alpjodlega vidmidunartoflu
(McArdle WD, FI Katch & VL Katch 1994) og sja hvort

profpoli er 1 godu, medal eda sleemu uthaldsformi midad

vid aldur og pannig bera saman medaldrangur kynjanna

. L cr e Mynd 7: Polmeeling a M k
vi0 adrar rannsoknir (sja toflu 2). Y n8 30F b‘;g{;’;{;ﬁ 51, H(_)[nar
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Tafla 2. Flokkun a VO2max (ml * kg-1 * min-1)

6.8. Urvinnsla gagna

begar sdfnun gagna var lokid, 8. febraar 2008, var fario ad vinna 0r
nidurstodum. Til pess voru notud tolvuforritin SPSS 14.0, Excel og Word.
Nidurstodur meaelinga og spurningalista voru slegnar inn 1 SPSS. Notast var vid t-prof
til ad bera saman hopana tvo (boknam — idnnam). Vid athugun a fylgni milli
mismunandi breyta voru notadar Person’s correlation fylgnitoflur. Vio athugun a
reykingum milli ndmsleidanna (boknadm — idnnam) var notadst vid krosstoflu og ki-
kvadrat prof. Midad var vid 95% Oryggismork og marktaekni var midud vid 0.05.

Nidurstodutoflur voru unnar 1 Excel til lokautfaerslu.
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7. Nidurstoour

Fjoldi patttakenda var 634. Eins og sja ma i toflu 3 er mismunandi fj6ldi 1

hverri melingu fyrir sig og einnig mismunandi eftir namsleidum.

Tafla 3: Tionitaflan segir til um fiélda patttakenda i hverri meelingu fyrir sig.

Fjoldi Hamarks- LbS Mittis- Mitti deilt i Hve mikid hefur pu
patttakenda orkunotkun (BMI) ummal hzed reykt ad jafnadi
polprof sidustu 30 daga?
Béknemar
ALLS 539
Drengir 207 37 55 56 55 207
Stulkur 332 45 84 84 84 332
Idnnemar /
Starfsbraut 85
ALLS
Drengir 72 30 32 32 32 72
Stulkur 13 5 6 6 6 13
Heildar-
fioldi 624 117 177 178 177 624
patttakenda

Fyrst koma nidurstodur tir maelingum a peim fimm breytum (zafla 4 og 5) sem
unnid er med og eru par bornar saman milli namsleida (bokndms og idnnams) eftir
kyni. Par kemur 1 1j6s hvor hopurinn er ad medaltali med betra pol, med laegri LPS,
minna mittisummal, minna mittisummal deilt med had og hvor hdpurinn reykir
meira. [ tflu 4 og 5 er svo hagt ad sja hvort marktaekur munur sé milli hopanna
(ndmsleida) & 6llum pessum breytum. Synt er med myndum munurinn milli namsleida
eftir kynjum 1 poli og LPS. Inn 4 milli pessara mynda er samanburdur & poli vid
alpjodlega toflu. A eftir pvi er haegt ad sja hvort marktaekni er milli hopa vardandi pad
hvor hopurinn reykir meira, med ki-kvadrat profi og i framhaldi mynd af flokkun &
reykingum eftir ndmsleidum. Pvi naest er greint fra pvi hvort jakvad eda neikvad
fylgni er milli breyta eftir kynjum 6hdd ndmsleidum. Er pad synt med fylgnitoflu
(tafla 6 og 7). A0 sidustu eru sett upp tafla sem synir flokkun nemenda vardandi LPS

milli namsleida.

7.1. Samanburdur milli namsleida

Eins og sja ma 4 t6flu 4 sést ad karlkyns idnnemar koma ekki eins vel ut og
boknamskarlarnir i fjérum breytum af fimm. Peir eru med med harri LPS, meira
mittisummal og mittismal deilt med had og reykja meira. [dnnemarnir voru med

medaltalsorkunotkun 3,28 W/kg 4 moti 3,27 W/kg hja boknemunum. Ekki er
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marktekur munur milli hépanna hja kérlum nema i einni breytu en pad er vardandi

mittismal deilt med haed. Hlutfall mittis deilt med haed i0nnema var 45,86 ad
medaltali & moti 43,34 hja boknemum, (t= - 2,5(df= 85, 1,01) p <0,05).

Tafla 4: Taflan synir hvort marktcekur munur sé a utkomu meelinga a milli namsleioa
(boknam eda ionnam/starfsbraut)hja kérlum.

Stadal-
Kyn Namsleid N Medaltal fravik t-test
karlar Hamarksorkunotkun Boéknam 37 3,27 0,48 -0,06
18nnam/starfsbraut 30 3,28 0,62 p=0.952
LPS Boknam 55 23,03 2,77 -1,9
18nnam/starfsbraut 32 24,41 4 p=0,06
Mittisummal Boknam 56 78,29 8,23 -1,88
|dnnam/starfsbraut 32 81,9 9,36 p=0,06
Mitti deilt i haed Boknam 55 43,34 4,29 -2,49
|dnnam/starfsbraut 32 45,86 4,99 p<0,05*
Hve mikid hefur pu reykt ad jafnadi
sidustu 30 daga? Béknam 207 1,56 1,29 -1,6
|dnnam/starfsbraut 72 1,86 1,59 p=1,10

** 1% marktektarmork p<0,01

* 5% marktektarmork p<0,05

A myndum 8 og 9 ma sja samanburd namsleida, karla og kvenna, 4 hamarks-

orkunotkun (W/kg) ad medaltali.

Hamarksorkunotkun (W/kg)

Samanburdur karla a
hamarksorkunotkun {(W/kg) ad

medaltali
3,28 _
35 3,27 g 5
: L % 2,5
2.5 1+— £
, e
21 BBoknam =
1,5 +— . ’ § 15
’1 0,62 Eldnnam/starfsnam Ea
IR 0,48 =
0.5 + 805
0 - E 0
Medaltal Stadalfravik 410

Samanburéur kvenna a
hamarksorkunotkun (W/kg) ao

medaltali
275
1 [R33
I EB6knam
1] 0.77 B Idnnam/starfsbraut
1] 0.4
Medaltal Stadalfravik

Mynd 8: Samanburdur karla a hamarksorkunotkun

(W/kg) a milli namsbrauta

Mynd 9: Samanburdur kvenna a hamarksorkunotkun
(W/kg) a milli namsbrauta
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[ toflu 5 ma sja ad kvenkyns idnnemar koma verr at i samanburdi allra
breytanna fimm og i fjérum eirra er sterkur marktaekur munur milli nAmsleidanna.
einni af pessum fjorum er 100% fylgni en pad er vardandi reykingarnar. bar reykja
1dnnemarnir meira,
t= - 3,9(df= 343, 0,38) p < 0,01). Idnnemarnir eru pvi 4 heildina 1itid slakari 4 6llum
svidum nema i poli karlamegin. Par er munurinn samt pad litill ad ekki er marktaekur

munur milli hépanna.

Til a0 sja stodu namsleidanna eru dxtladar poltdlur (surefnisupptaka i

ml/kg/min) settar inn i alpjodlega toflu (sja toflu 2 bls. 20).

Idnnemar karlar med 42,4 (ml/kg/min) og pvi i medaltali
Boknemar karlar med 42,3 (ml/kg/min) og pvi i medaltali
[dnnemar konur med 32,2 (ml/kg/min) i semilegu astandi

Boknemar konur med 36,7(ml/kg/min) og pvi i medaltali

A mynd 10 sést samanburdur karla 4 milli nAmsleida pegar LPS er skodadur.

bessar nidurstodur setja bada hopa ad medaltali 1 kjorpyngd.

Samanburdur karla a
likamspyngdanstudli (LPS)

30 24,41
25 1 23,03

20 +

@ Boknam

LbS

15 +—
10 -
51 | 277 4

. i

Medaltal Stadalfravik

m Idnnam/starfsbraut

Mynd 10: Samanburdur karla a likamspyngdarstudli
(LBS) d milli namsleida
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A mynd 11 sést samanburdur kvenna 4 milli namsleida pegar LPS er skodadur.

bessar nidurstddur setja idnnemana i yfirpyngd en boknemana i kjorpyngd. Morkin &

milli kjorpyngdar og ofpyngdar eru 24,9 kg/m?.

Samanburdur kvenna a
likamspyngdarstudli (LPS)

30
251 221
20 +—

26,13

15

LbS

@ Boknam
® [dnnam/starfsbraut

5,83
5. 3,2

Medaltal Stadalfravik

Mynd 11: Samanburdur kvenna a likamspyndarstudli

(LBS) a milli namsbrauta

Tafla 5: Taflan synir hvort marktekur munur sé a utkomu meelinga

d milli namsleioa (boknam eda ionnam/starfsbraut) hja konum.

Stadal-
Kyn Namsleid N Medaltal  fravik t-test
konur Hamarksorkunotkun Boknam 45 2,75 0,42 1,919
Idnnam/starfsbraut 5 2,33 0,77 p=0,06
LbS Boknam 84 22,13 3,22 -2,77
Idnnam/starfsbraut 6 26,13 5,83 p<0,01**
Mittisummal Boknam 84 69,99 7,69 -2,89
I8nnam/starfsbraut 6 79,92 13,6 p<0,01**
Mitti deilt i haed Boknam 84 41,79 4,77 -2,95
Idnnam/starfsbraut 6 47,85 6,15 p<0,01**
Hve mikid hefur pu reykt ad jafnadi
sidustu 30 daga? Béknam 332 1,58 1,3 -3,93
Idnnam/starfsbraut 13 3,08 2,29 p<0,01**
** 1% marktektarmork p<0,01
* 5% marktektarmork p<0,05
30
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Ef vid skodum reykingarnar ut fra ki-kvadratprofinu kemur nanast pad sama 1t
og 1 samanburdinum i t-profinu. Badi kynin 1 idnndminu reykja meira en
boknemarnir. Sterk marktaekni er 4 milli ndmsleidanna hja kvenkyns nemum par sem
par reykja marktekt meira ad medaltali, Pearson ki kvadrat 27,362 p= 0,007. Ekki
var marktaekur munur hja karlkyns idnnemum. 15,613 p=0,210. Myndir 12 (karlar)
og 13 (konur) syna i présentum hversu mikid patttakendur reyktu ad medaltali sidustu

30 daga fyrir rannsoknina. Idnnemar reykja toluvert meira.

Hvad hafa karlar a namsleidunum reykt mikid sidustu 30 daga?
28 76,8
70 - 68,1
60 +
© 50 1 @ Boknam
° 40 + m Idnnam/starfsbraut
30 12,5
%8 ) it 42 4,2 42 a4l 1,4
0]
N
‘:{g{\ R \s{. R b@@ » b@@ R b@q ',béqu R b{bg
N\
¢ e“o o‘Q 0’®§ o\é é&) e’§§
& & & 3 o &
\Q \q ‘\Q '\Q '\Q '\Q
,\6 L\e 936 09 ofo 0@
L N & \\51, >
Hve margar sigarettur?
Mynd 12. Hvad hafa karlar a namsbrautunum
reykt mikid sioustu 30 daga?
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Mynd 13. Hvad hafa konur a namsbrautunum
reykt mikid sioustu 30 daga?
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7.2. Fylgni (samband) milli breyta

begar skodud er fylgni milli breyta hja karlkyninu (¢afla 6) kemur fram ad
sterk neikvaed fylgni er 4 milli pols og LPS (Pearson r=-0,53; p<0,01; n=67) sem
bydir ad eftir pvi sem polid er verra er LPS heerri, pols og mittisummals (Pearson r= -
0,54; p< 0,01; n=67) pad sama & vid hér, minna pol p.a.l. haerra mittisummal og svo
pols og mittis deilt med had (Pearson r= -0,54; p< 0,01; n=67). I tflu 6 mé svo sja
sterka jakveada fylgni 4 mitti deilt med had og LPS annars vegar og mittisummali
hinsvegar sem merkir ad pvi harra sem mitti deilt med haed er pvi heerri er LPS og
mittisummalid. Ad lokum er sterk jakvaed fylgni milli mittisummals og LPS og petta
bendir til pess ad pessar breytur haldist. Ef onnur er ha pa er sterk fylgni til ad hin sé

pad lika. Lag fylgni er milli reykinga og hinna breytanna hja karlnemendum.

Tafla 6: Fylgnitafla sem segir til um hvort jakveed eda
neikveed fylgni sé a milli breyta hja kérlum.

Hve mikid
hefur pa reykt
Hamarks- ad jafnadi
Mittis- Mitti deilt orku- sidustu 30
Kyn Fylgnitafla Namsleid LbS ummal i hed notkun daga?
Pearson
karlar Namsleid Correlation 1 0,187 0,152 0,240(*) 0,007 0,111
Sig. (2-
tailed) 0,079 0,151 0,023 0,952 0,06
N 297 89 90 89 67 288
Pearson
LbS Correlation 0,187 1 0,885(**) 0,883(**) -0,534(*) 0,074
Sig. (2-
tailed) 0,079 0,000 0,000 0,000 0,495
N 89 89 89 89 67 88
Pearson
Mittisummal Correlation 0,152 0,885(**) 1 0,945(**) -0,535(**) 0,061
Sig. (2-
tailed) 0,151 0,000 0,000 0,000 0,567
N 90 89 90 89 67 89
Pearson
Mitti deilt i haed Correlation 0,240(*) 0,883(**) 0,945(*%) 1 -0,536(**) 0,115
Sig. (2-
tailed) 0,023 0,000 0,000 0,000 0,285
N 89 89 89 89 67 88
Pearson
Hamarksorkunotkun Correlation 0,007 -0,534(**) -0,535(**) -0,536(**) 1 -0,163
Sig. (2-
tailed) 0,952 0,000 0,000 0,000 0,192
N 67 67 67 67 67 66
Hve mikid hefur pu reykt
ad jafnadi sidustu 30 Pearson
daga? Correlation 0,111 0,074 0,061 0,115 -0,163 1
Sig. (2-
tailed) 0,06 0,495 0,567 0,285 0,192
N 288 88 89 88 66 289
* 5% marktetkarmérk p<0,05
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** 1% marktetkarmork p<0,01
Hja kvenkyninu kemur 1 1j6s sterk jakvaed fylgni milli reykinga og

mittisummals (Pearson r= 0,27; p< 0,01; n=92) sem merkir a0 eftir pvi sem nemendur
reykja meira pvi meira sé mittisummalid (sja toflu 7). Fylgni er einnig milli reykinga

og mittis deilt med had (Pearson = 0,31; p< 0,01; n=92) sem segir okkur a0 eftir pvi

sem reykt er meira pvi haerra sé mitti deilt med haed. God fylgni er milli reykinga og

LPS (Pearson = 0,21; p< 0,05; n=92) sem merkir pad sama, p.e. pvi meiri reykingar

pvi haerri er LbS. Sterk neikvad fylgni er svo milli pessa ad reykja og pols (Pearson

r=-0,52; p<0,01; n=92). bvi meira sem reykt er pvi verra verdur polid. Ef vid

skodum svo konurnar 4fram er sterk jakved fylgni 4 mitti deilt 1 hed vid LPS

(Pearson r= 0,82; p< 0,01; n=92). Svipad er ad segja um fylgnina 4 mitti deilt i h&d

vid mittisummalid. Frekar ha neikvaed fylgni er svo & poli gagnvart LPS (Pearson

r=-0,36; p<0,05; n=92). betta segir okkur, eins og kom fram hja

karlkynsionemunum, ad eftir pvi sem polid er verra pa er LPS heerri.

neikveed fylgni sé a milli breyta hja konum.

Tafla 7: Fylgnitafla sem segir til um hvort jakveed eda

Hve mikid hefur
Hamarks- pu reykt ad
Mittis- Mitti deilt i orku- jafnadi sidustu
Kyn Fylgnitafla Namsleid LbS ummal had notkun 30 daga?
Pearson
konur Namsleid Correlation 1 0,244(*) 0,16 0,146 -0,267 0,035
Sig. (2-tailed) 0,018 0,123 0,16 0,061 0,502
N 370 94 94 94 50 362
Pearson
LbS Correlation 0,244(*) 1 0,847(**) 0,822(**) -0,363(*) 0,209(*)
Sig. (2-tailed) 0,018 0,000 0,000 0,01 0,046
N 94 94 94 94 49 92
Pearson
Mittisummal Correlation 0,16 0,847(*) 1 0,940(**) -0,257 0,274(**)
Sig. (2-tailed) 0,123 0,000 0,000 0,075 0,008
N 94 94 94 94 49 92
Pearson
Mitti deilt i haed Correlation 0,146 0,822(**) 0,940(**) 1 -0,206 0,306(**)
Sig. (2-tailed) 0,16 0,000 0,000 0,156 0,003
N 94 94 94 94 49 92
Pearson
Hamarksorkunotkun Correlation -0,267 -0,363(*) -0,257 -0,206 1 -0,523(**)
Sig. (2-tailed) 0,061 0,01 0,075 0,156 0,000
N 50 49 49 49 50 49
Hve mikid hefur pu reykt ad Pearson
jafnadi sidustu 30 daga? Correlation 0,035 0,209(*) 0,274(**) 0,306(**) -0,523(**) 1
Sig. (2-tailed) 0,502 0,046 0,008 0,003 0,000
N 362 92 92 92 49 364

*

*k

5% marktetkarmork p<0,05
1% marktetkarmork p<0,01
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Tafla 8 synir 1 prosentum, skiptingu patttakenda i pyngdarflokkana fjora, eda

undirpyngd, medalpyngd, par sem flestir pattakendur voru i,yfirpyngd og ofpyngd.

Skiptingin er eftir kynjum og namsleidum. Karlarnir 1 idnndminu eru pyngri en

boknemarnir og konurnar 1 idnnami er miklu pyngri kvenkyns boknemarnir.

Tafla 8: Dreifing LPS milli namsleida eftir kyni i prosentum.

Karlar

undirpyngd medalpyngd | yfirpyngd ofpyngd Alls
Bokndm 1,8% 76,4% 18,2% 3,6% 100%
I0nnam/starfsbraut 0% 62,5% 28,1% 9.,4% 100%
Konur

undirpyngd medalpyngd | yfirpyngd ofpyngd Alls
Bokndm 6,2% 77,8% 13,6% 2,5% 100%
I0nnam/starfsbraut 0% 66,7% 0% 33,3% 100%
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8. Umraour

8.1. Hxd og pyngd og LbS

Nidurstoournar syndu ad idnnemar eru ad medaltali med heerri LPS en
boknemar, enda a0 medaltali lagvaxnari og pyngri en peir. Meiri munur var milli
kvenkyns nema og var marktekur munur par 4 milli par sem idnnemar voru med
26,13 kg/m? en boknemarnir med 22,13 kg/m? i LPS. betta er toluverdur munur og
setur kvenkyns idnnema ad medaltali i flokk ofpyngdar (sja ¢6fIu 1), & medan hinn
stulknahdpurinn er & godu roli 1 kjorpyngd. Po karlkyns idnnemar vaeru lika pyngri ad
medaltali en boknemarnir var pad ekki pad mikid ad marktekni veri milli hdpana.
betta kemur heim og saman vid tilgatur rannsakenda ad boknemar séu i betra dstandi.

Oh4d namsleidum er jakvatt samband milli LPS og mittismals og mittismals
sem hlutfalls af had og reykinga hja kvenkyninu. Par sem mittismal sem hlutfall af
haed er sterkari meelikvardi til ad lysa sambandinu vid prekid heldur en mittismalid
eitt og sér (h@din tekin inn 1) pa notum vid hann hér. Svo er neikved fylgni milli LPS
og pols sem segir okkur ad pvi heerri sem hann er pvi minna er polid. betta stydur
markteka muninn sem er milli ndmsleida vardandi LPS (og hinna breytanna), sér i
lagi hja konum pvi paer eru t.d i mun verra poldstandi en boknemarnir, enda med mun
heaerri LPS. Ad medaltali eru flestir patttakendur i kjorpyngd nema kvenfolkio i
i0nndminu. Petta gefur tilefni til ad velta upp pyngdarastandi peirra. baer eru
greinilega pyngri en kvenfolkid 1 boknaminu, en 33,3% peirra eru 1 ofpyngd midad
vid 2,5% boknemakvenna (sja tdflu 8), og purfa ad gera eitthvad i sinum
heilsufarsmalum pvi yfirpyngd hefur neikvaed ahrif 4 svo marga peetti eins og t.d
uthald. b6 svo ad badir karlahdparnir og bokndmskonurnar veeru ad medaltali 1
kjorpyngd pa var vissulega svolitio hlutfall peirra 1 yfirpyngdar og offituflokki (sja
t6flu 8 bls.28) sem parf pa ad huga ad heilsunni og gera eitthvad i sinum malum ef
ekki 4 illa ad fara sidar. Styrkur var ekki maeldur i pessari rannsokn pannig ad ekki er
vitad med vissu hvort yfirpyngd ionnemakvennanna var i formi fitu eda vodamassa.
en almennt getur folk sem eru med meiri vodvamassa oft greinist yfir 25 sem pydir

ofpyngd. betta synir ad likamspyngdarstudull er ekki gallalaus maelikvardi.
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8.2. Mitti sem hlutfall af hao

begar meelt var mitti/h&d var markteekur munur, boknemunum 1 vil hja badum
kynjum. Eftir pvi sem mittisummal sem hlutfall af haed er heerra pvi feitari er
einstaklingurinn, p.e. eftir pvi sem ummal kvidar er meira og einstaklingurinn legri 1
metrum pvi meira magn fitu i likamanum, sér i lagi i0rafitu og pa um leid meiri haetta
a ymsum lifsstilssjukdomum eins og hjarta- og @dasjukdémum (sja bls 4). Hreyfing
er i pessu sambandi eitt besta radid. Eftir pvi sem einstaklingur er herri pvi
hagstedara er pad fyrir hann (sem hlutfall af mittismali)i tengslum vid dhattun fyrir
hjarta og &dasjukdomum. Fylgni er & milli aukins ummals kvidar sem hlutfall af hed
og minna pols hja karlkyns nemum. Med 60rum ordum: eftir pvi sem ummal kvidar er
meira, svo ekki sé nu talad um pegar einstaklingur er lagvaxinn, pvi slakara etti polid
ad vera. Utkoman 4 polprofinu var hinsvegar ekki alveg i samrzemi vid petta pvi
i0nnemarnir skorudu nanast jafnhatt pratt fyrir ad malast ad medaltali med herra
mittisummal sem hlutfall af heed med marktekum mun.
Sterk fylgni er milli aukins mittisummals deilt med had og LPS. Petta kemur heim og
saman vid pad hvad idnnemar eru ad medaltali ,,slakari,, 1 pessum pattum, sér i lagi
stulkurnar (marktaekur munur). [dnnemarnir eru ad medaltali leegri og pyngri en
boknemarnir. Midad vid pad er edlilegt ad peir komi lakar ut i mittismali sem hlutfalli
af haeo pvi eftir pvi sem einstaklingurinn er haerri pvi steerri verdur talan sem deilt er i

mittismalid og p.a.l. verdur nidurstodutalan leegri sem er betra.

8.3. bol

bol er afgerandi pattur i likamsastandi folks par sem pad gefur beina malingu
a afkastagetu hjarta- og edakerfis vid ad flytja surefni fra lungum til starfandi vodva
(Kari Jonsson 2007:31) og pess vegna er maling 4 poli pungaviktarpattur i
rannsokninni. Hann gefur til kynna hvernig astand hjarta- og &dakerfisins er. Hegt er
a0 setja W/kg 1 akvedna formulu og fa ut aztlada poltdlu (sja bls 20), fara svo i
alpjoolega vidmidunartdoflu um hvad er gott, midlungs eda l¢legt (sja 0flu 2) og
pannig sja stoduna.

[ polinu & prekhjolinu voru karlkyns idnemar med 3,28 W/kg en boknemarnir
3,27 W/kg (sja toflu 4 bls 22).Ekki veeri marktaeekur munur. Petta kom rannsakendum

talsvert 4 ovart par sem i fyrsta lagi var tilgata peirra a pa leid ad boknemarnir veru i
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betra likamsastandi og svo 1 60ru lagi 1 1j6si nidurstadna ad idnnemarnir koma ad
medaltali ,,verr” ut i 6llum 6drum pattum. beir voru med haerri LPS, meira mittismal
deilt med had og svo lika mittismalid eitt og sér, og sidan reykja peir meira. Par sem
ekki var marktaekur munur 4 ndmsleidum vardandi polid er hapid ad tala um ad
karlkyns idnnemar séu 1 betri polastandi. Engu ad sidur voru peir med ,,heerri” télu 1
W/kg sem rannsakendur bjuggust ekki vid.

Pad sem hefoi att ad stydja pad ad idnnemarnir vaeru lakari i poli er neikvaed
fylgni milli pols og hinna pattanna eins og kom 1 1j6s hja kvenkyninu. b.e. eftir pvi
sem polid er verra pvi verri &tti itkoman ur hinum rannséknarpattunum ad vera, p.e.
harra LPS, meira mittisummal o.s.frv. Og par sem karlionnemarnir voru med herra
LPS, meira mittisummal, og reykja meira hefdu peir att ad koma lakar ut ad medaltali
a polprofinu samkvemt pessu.

Til ad stydja pessa utskyringu eru reykingar stor takmarkandi pattur pols og
hefur mjog neikvaed ahrif & flutningsgetu strefnis (sja kafli um reykingar bls 9-10) og
um leid strefnisupptoku. Stafar pad ekki sist af kolsyrlingi sem binst raudu
blodkornunum og gerir um 20% beirra dvirk i flutningi & strefni. Einnig prengjast
haredar pannig ad strefnid a ekki eins greida leid um frumur vodvana. Eftir pvi sem
surefnisupptakan er meiri pvi betra pol er einstaklingurinn med og afkastar meiru 1
polproéfi. Svipad er ad segja um LPS og mittisummal. Eftir pvi sem pessir peettir
haekka skapar pad oft ymis vandamal sem hefta stirefnisupptoku, eins og hdan
blodprysting, og meiri fitu innan & adar og pvi verdur hjartad ad erfida meir. betta
kemur svo til med ad hafa enn meiri ahrif eftir 10 — 15 4r.

Marktaekur munur var milli ndmsleida hja karlkyninu &4 mittisummali sem
hlutfalli af haed og komu idnnemar par verr ut. b6 peir hafi einnig verio ,,lakari* i
hinum pattunum fjérum var mitti sem hlutfall af ha&d eini patturinn med marktaekan
mun milli hépa (sja t6flu 4). Pad @tti ad hafa neikvad ahrif & pol enda var sterk
neikvaed fylgni a poli og mittismali sem hlutfalli af heed (sja toflu 6). Einnig getur
aukio mittismal bent til minni hreyfingar og pa um leid haft neikvaed ahrif & polid
einnig. Pad parf po6 ekki ad vera, pvi haegt er ad hreyfa sig og vera i pokkalegu
asigkomulagi hvad pol vardar p6 svo ad ummal um mitti sé meira en géou hofi gegnir
En par sem 1jost er ad polpjalfun hefur god ahrif & adalliffaeri sem taka patt i
surefnisupptoku ad pa geeti hluti utskyringar 4 jafngodri frammistédu idnnemana verid
su ad einhverjir peirra e&fi mikid. bPolpjalfun hefur svo sjalfsogou ahrif til laekkandi

LPS og mitti/had.
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A alpjodlegan malikvarda midad vid aztlada poltdlu (sarefnisupptaka i
ml/kg/min) (tafla 2) eru konurnar i id0nnaminu ad medaltali i semilegu astandi a
medan adrir eru i medalastandi. Petta segir rannsakendum a0 stadan sé kannski ekki
mjog slem. Pad eru kvenkyns idnnemar sem purfa ad huga ad sinum malum. ber eru
fyrir nedan medaltalid.

Konurnar 1 id0nnaminu h6fou toluvert 1élegra pol en boknemarnir (po6 ekki sé
munurinn marktaekur), enda reykja par mjog mikid og mun meira en hinar
hlutfallslega. A mynd 13 sést ad 45,7% peirra reykja 1-5 sigarettur 4 dag eda meira
(9% boknema) og 38% peirra reykja 6-10 sigarettur 4 dag eda meira (5,6% boknema)
en fimm toku patt i polpréfinu. Einnig hafa paer haerri LPS og eru pyngri (p.e. feitari
og pyngri sja toflu 8).

Sterk neikveed fylgni er t.d. 4 milli reykinga og pols og jakvaed fylgni milli
reykinga, LPS, og mitti/had hja konunum. Par sem har LSP og hatt mitti/had og
reykingar hafa neikvaed ahrif & hreyfingu og pol er petta mjog edlilegt.

Adrir paettir sem hafa hugsanlega hafa ahrif eru t.d. sarsaukamork patttakenda.
bau eru misjofn eins og folkid er margt. Hluti asteedunar fyrir utkomu karlkyns
idnnemana ur polprofinu geeti verid heaerri sarsaukamork peirra. po munurinn 4 poli
hopana sé eins og 4dur hefur komid fram ekki marktekur.

Gaman er ad velta upp stodunni 4 poli kvenidnnema m.t.t. skyldutima 1
iprottum par sem boknemar eru skyldugir til ad taka 4 einingar i sinu ndmi en hja
idnnemum er pad breytilegt eftir idngrein hver skyldan er og getur verid fra O upp i 8
einingar. Ekki var gerd konnun ad pessu sinni 4 pvi 4 hvada braut kvenidnnemarnir
eru midad vid hamarksafkastagetu (pol). Pad ma leida ad pvi likum ad einhverjar séu
a braut par sem skyldan i iprottum (hreyfingu) er null einingar (t.d. ferdamalanam,
vélstjornarbraut 1-4 einingar, fiskidnadarbraut, matsveinabraut, leknaritarabraut) eda
litil sem engin og ad paer hreyfi sig ekki mikid i fritima sinum. Ad sjalfsogou er ekki

haegt ad fullyrda um petta par sem hreyfing og lifstill eru ekki ranns6kud hér.

8.4. Reykingar

begar reykingar nemenda eru skodadar er sterkur marktekur munur hja
kvenfolkinu (sja ¢6fIu 5). Id0nnemarnir reykja toluvert meira enda skortir paer pol. beer
eru med W/kg 12,33 4 méti 2,75 hja boknemunum. Munurinn milli hépa i polinu hja

kvenfolkinu neer reyndar ekki marktaekni en er p6 alveg vid hana (p=0,06). bessi
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munur a poli er alveg edlilegur midad vid hvad idnkonurnar reykja mikid midad vid
boknema (sja mynd 13) og kemur pad rannsakendum reyndar & 6vart ad munurinn
skuli ekki na marktaekni, pvi reykingar eru pad stor takmarkandi pattur a pol. Er pa sér
i lagi verid ad visa 1 slaka strefnisupptoku flutning strefnis og nytingu pess.

Hja karlkynsnemunum reyktu idnnemarnir meira (sja mynd 12) p6 ekki veeri
marktekur munur. Skyrir pad ad einhverju leyti pa stadreynd ad idnnemarnir voru
ekki slakari & polprofinu pvert 4 tilgatu rannsakenda. Engin fylgni var & milli reykinga
og hina pattanna sem unnid var med i rannsokninni og stydur pad kannski enn frekar
stoduna & polutkomunni. Bendir til ad reykingarnar hafi ekki verid miklu meiri hja
10nnadmskorlunum. Faar konur toku patt hja ionnemunum og getur pad haft einhver
ahrif 4 pessa ttkomu. Pad sem kom rannsakendum & 6vart vid framkvamd pessarar
rannsOknar var hversu hatt hlutfall 19 ara ungmenni i idnnami reykja (sja myndir 12
og 13) og pa sérstaklega kvenfolkid. Petta feer rannsakendur til ad leida hugann ad pvi
hvort arodur i pjodfélaginu (tobaksvarnarnefnd/fjolmidlar) sé eitthvad ad missa flugio.

Rannsakendur vilja ad lokum benda 4 nokkur atridi sem skipta mali en voru
ekki rannsokud sérstaklega. Gaman hefdi verid ad kanna hvernig hreyfingu
patttakendur stunda og hversu mikla. Pa veri haegt ad segja nanar um astaedur 1¢élegs
likamlegs preks, p.e. peir sem hreyfa sig mikid eda 1itid og eru med gott eda 1¢legt
pol/prek sem geeti pa styrkt alyktun héfunda um gott eda 1élegt pol og pa um leid
likamsastand. En i rannsokn sem gerd var 4 8., 9. og 10 bekk arid 1994 og fjalladi um
gildi iprotta fyrir islensk ungmenni (8. — 10. bekkur grunnskoéla) kemur fram neikveett
samband & milli reykinga annars vegar og iprotta- og likamspjalfunar hins vegar. bad
merkir ad pvi meira sem nemendur stundudu prottir og likampjalfun, peim mun minni
likur eru & pvi ad peir reyki. Komu pessi tengsl fram hja badum kynjum (Porélfur
borlindsson ofl. 1994:62). Af pessu mé hugsa sér (leida ad pvi likur) ad svipad sé
farid med unglinga sem eru 3 arum eldri og pannig alykta ad sérstaklega kvenfolkid i
i0nnaminu hreyfi sig ekki alltof mikid, a.m.k. minna en bokndmskonurnar. En pad er
ljost ad hreyfing er af hinu goda fyrir polid og heilsuna almennt.

Einnig getur asteda fyrir slakri atkomu 1 rannsoknarpattunum (4 kannski
sérstaklega vid kvenkyns idnnemana) stafad af slemum lifnadarhattum (6hollt fadi,
afengi ofl.) en neaering og pess hattar var ekki rannskad. bar sem badi kyn i
boknaminu og karlarnir i idonnaminu flokkudust i medaltalsflokk vardandi LPS ma

alykta sem svo a0 pad stefni ekki akvedid 1 ad med arunum verdi nemendur i mikilli
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ahettu fyrir offitu og par af leidiandi hjarta- og edasjukdémum, nema kvenfolkid i
idnnaminu.

Styrkleikar rannsoknarinnar eru 1 fyrsta lagi einfold en um leid areidanleg prof.
bau mela pad sem pau eiga ad mela 4 frekar skommum tima og geta gefio skyrar og
godar upplysingar um likamsastand nemenda. Polprofid 4 hjolinu er einfalt, allir geta
hjolad pvi ekki parf ad ,,bera“ sina eigin likampyngd eins og pegar hlaupid er og pvi
geta mjog breidir og pungir einstaklingar tekid polprof a prekhjoli og fengid beina
melingu 4 flutningsgetu hjarta og @dakerfis 4 strefni til likamans. Med pvi ad hafa
profin einfold er liklegra ad patttakendur reyni sig vid somu/svipadar adstedur og ad
pad verdi sanngjarnt og i raun heegt ad nota 61l gognin saman. Ef mealingarnar yrou
svo teknar aftur sidar er liklegra ad fa dpekkar nidurstodur heldur en ef profin veeru
flokin og erfio i framkvemd. Pad er pvi haegt ad segja med godri samvisku ad
areidanleiki rannsoknarinnar sé mikid. Einnig hefur hun télvuvert gildi badi fyrir
einstaklingana sem sja likamsastand sitt & einfaldan og skyran hatt, sem og fyrir
skolakerfio 1 heild sinni en 1 pessari rannsokn er heegt ad sja pverskurd af
likamsastandi framhaldsskolanema 4 islandi.

Helstu veikleikar rannsoknarinnar voru 1 fyrst lagi ad vid pyrftum ad fara i
skola patttakenda til ad profa idnnemana og setja upp rannsoknarstofu a4 badum
stodum. Pad gaeti verid adeins mismunur & framkaemd profana. betta er reyndar
styrkleiki rannsoknarinnar lika pvi pad eru meiri likur 4 nemendur meeti 1 profio
sinum heimaskola. T 63ru lagi var veikleiki hve misjafn patttakendafjoldi var 4 bak vid
hvern patt (breytu) sem unnid var med i rannsokninni og p6 sérstaklega hja
idnnemakonum. Pad getur svo haft ahrif & stodu iOnkvennanna en fj6ldi peirra i
rannsOkninni var 13 og par af einungis 5 sem preyttu polprof. Pad er pvi varhugavert
ad sla pvi fostu ad konur 1 idnnami séu t.d. svona slakar i poli og ad par reyki svona
mikid eins og pessi rannsokn synir, eigi ad sidur var marktekur munur & milli hopa i

fjorum pattum af fimm og petta gefur akvednar visbendingar.

A heildina 1itid koma idnnemarnir af badum kynjum ,,lakar* at i 6llum
pattunum sem rannsakadir voru nema hvad vardar hamarksorkunotkun i polprofinu a
prekhjolinu hja karlkyns nemum. Af nidurstodum ur polprofinu ma sjé ad eftir pvi
sem patttakendur eru staerri og pyngri pvi lengur purfa peir ad hjoéla & prekhjolinu til
a0 na svipadri poltdlu og peir sem eru 1éttari pvi talad er um orkunotkunina sem

W/kg. Pad er pvi erfidara ad knyja prekhjolid eftir pvi sem pattakandi er 1éttari.
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Kvenkyns idnnemarnir voru verr & sig komnir i fjérum pattum af fimm m.t.t.
marktaekni. [ 5. og sidasta paettinum, polinu voru peir einnig nedar en hinn hépurinn
og vantadi litid upp 4 ad marktaekur munur veri 4 hopunum boknaminu i vil. { 1josi
pess hve idnnamskonurnar voru miklu slakari liggur beinast vid ad alykta ad
reykingar hafi veruleg neikvaed ahrif & pol peirra og pa 4 pol nemenda yfir h6fud. En
par reyktu mikid og flokkudust ad medaltali 1 flokkinn semilegt vardandi poltoluna
medan adrir voru i medaltalinu. Einnig voru idnkonur pyngri og med herri LPS en
paer voru eini hopurinn sem flokkadist i ofpyngdarflokkinn. Adrir voru i kjérpyngd ad
medaltali.

bad ma pvi segja ad tilgata rannsakenda hafi stadist hvad vardar kvenkynio
en kvenkyns ionnemar eru markteekt i lélegra likamsastandi en boknemarnir.

Karlkyns idnnemarnir voru ,,slakari* en boknamsnemarnir i fjorum pattum af
fimm b6 svo ad adeins einn pattur, mitti sem hlutfall af haed, nedi marktekum mun
boknemum 1 vil. Petta var i samraemi vid tilgatu hofunda p.e. ad idnnemar veeru i
,verra® likamsastandi. Hinsvegar var 5. patturinn, polid, pad sem sl tilgatu hofunda
ut af bordinu, pvi po svo pad veri ekki marktaekur munur voru karlkyns idnnemar
,,ofar” 1 polinu og eru a.m.k. ekki slakari 4 pessu svidi. Einnig ma segja ad par sem
ekki er markteekur munur 1 4 af 5 breytum (pattum) s¢ spurning hvort haegt sé ad segja
ad ad onnur namsleidin sé i betra likamlegu astandi.

Hja karlkyns nemum stenst tilgata rannsakanda ekki.

bad er pvi ljost ad pegar a heildina er litio stodst tilgata hofunda ekki, p.e. ad

boknemar séu yfir hofud [ betra likamlegu dstandi heldur en idnnemar.
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Lokaoro

begar lagt var upp 1 gerd pessarar rannsoknar h6fou hofundar vissar skodanir &
pvi i hvernig likamsastandi 19 ara framhaldsskoélanemar vaeru. [ samrami vid paer
skodanir komu rannsakendur med pa tilgatu i upphafi ritgerdar, ad boknemar vaeru
yfir hofud i betra likamlegu astandi. Hun stodst ekki.

Astaedur fyrir tilgatu rannsakenda voru prjar, i fyrsta lagi 4giskun hofunda um
6hollari lifnadarhaetti hja idnnemum. { 63ru lagi ad boknemarnir fengju meiri og
jakvaedari umfjollun um iprottir og heilsuraekt i ndmi sinu og ad sidustu fundum vid
norska grein sem syndi fram 4 ad idnnemar i Noregi veru i lakara formi en boknemar
(Dyrstad SM., A. Aandstad og J. Hallén 2005:6).

Hreyfing i hvada formi sem hun er er ad mati okkar eitt pad mikilvegasta i
lifinu til ad halda andlegri og likamlegri vellidan. Eins og fram hefur komid er pad
ordid ahyggjuefni hversu mikid islenska pjodin er ad pyngjast og likamleg hreyfing
hennar a0 minnka. bad hefur borid 4 pvi ad born og ungmenni séu mun péttari en fyrir
tilkomu skyndibitastada eins og pizzustada og hamborgarastada par sem mikid af
kolvetni er innbyrgt sem breytist 1 fitu og sest sidan 4 liffeerin, pvi hreyfingin er ekki
nagjanlega mikil til ad vinna ur umframorkunni. ,,Hreyfing og hollari lifnadarhettir
eru paettir sem draga ur likum & ofpyngd og offitu. Skolarnir eru kjorinn vettvangur til
bess ad bryna fyrir bornum mikilvaegi kjérpyngdar og hversu mikilvegt pad er ad
hreyfa sig® (Erlingur Johannsson 2001:29). bess vegna attu skolastjornendur i
framhaldsskolum ad huga ad nemendum sinum, freeda pa um gildi hreyfingar og
bjoda upp 4 fjolbreytta hreyfingu. Einnig purfa skélayfirvold ad huga ad pvi ad
stodugt sé verid ad vinna ad forvornum gegn vimuefnum eins og reykingum.

Skoélastjornendur 1 badum skolunum, FSu og IH, eru mjog fylgjandi iprottum
og hreyfingu nemenda sinna og kemur pad vel saman vid Adalnamsskra
framhaldsskola, iprottir — likams- og heilsurakt, par sem kemur fram ad ,,verid sé ad
sekjast eftir pvi ad nemendur freedist & markvissan hatt um likams- og heilsuvernd og
geti reektad likama sinn sér til heislubotar og aneegju til @viloka“(1999:8). Vid teljum
a0 vel sé stadid ad iprottatimum (skyldutimum) i skolunum sem rannsakadir voru og
bjoda upp 4 idnnam En betur ma ef duga skal par sem utkoman hja idnnamskonunum
var slok og mun slakari en boknemanna. burfa skoélarnir sem bjdéda upp 4 idnnam ad
leggja enn meiri aherslu 4 ad na til peirra sem sist vilja hreyfa sig og bjéda upp a

fjolbreytta og ahugaverda moguleika til heilsuraktar 1 peirri von ad pad opni augu
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vidkomandi hops. bad er svo spurning hvort ekki megi setja iprottir sem skyldu a allar
iOnbrautir. Pad matti vera i formi pess ad meta i heilsurektina, fara ut ad
ganga/hlaupa eda i iprottasal. Einnig pyrfti ad hvetja nemendur til a0 huga meira ad
hreyfingu utan skélatima. En midad vid hvernig idonnemakonur komu 1t 1
likamsastandi er alveg 1jost ad eitthvad parf ad gera.

A0 okkar mati tokst rannsoknin vel og eru nidurstodur hennar fullkomlega
marktaekar. Nokkur atridi hefou samt matt takast betur. Vid hefdum viljad fa fleira
kvenfolk ur idnnaminu til ad fa betri pverskurd af kvenkyns idnnemum p6 svo ad
marktekur munur hafi verid milli peirra og boknamsnema. En 1jost er ad kvenkyns
ionnemarnir eru sa hopur sem kom verst Ut og geta skélayfirvold nytt sér pad vid

skipulagningu hreyfingar og heilsueflingar i skolum sinum.
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Myndaskra

Mynd 1: Uppsetning d prekholinu fyrir polmeelingar Bis.

Mynd 2: Hedarmeeling | FSu Bis.

Mynd 3: Seca 710 feeranleg diggital vog Bis.

Mynd 4: Mittismeeling [ FSu Bis.

Mynd 5: bolmeeling a Monark 839E prekhjolinu i FSu. Bis.

Mynd 6: Pulsmeelir fra Nike Bls.

Mynd 7: bolmeeling a Monark 839E prekhjolinu i IH. Bis.

Mynd 8: Samanburdur karla a hamarksokunotkun (W/kg) a milli  Bls.
namsbrauta

Mynd 9: Samanburdur kvenna a hamarksokunotkun (W/kg) a milli  Bls.
namsbrauta

Mynd 10: Samanburour karla a likamspyndarstudli (LPS) a milli  Bls.
namsbrauta

Mynd 11: Samanburour kvenna a likamspyndarstudli (LPS) a milli ~ Bls.
namsbrauta

Mynd 12 Hvad hafa karlar a namsbrautunum reykt mikio sioustu  Bls.
30 daga?

Mynd 13 Hvao hafa konur a namsbrautunum reykt mikio sioustu  Bls.
30 daga?
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Tofluskra

Tafla 1:
Tafla 2:

Tafla 3:

Tafla 4:

Tafla 5:

Tafla 6:

Tafla 7:

Tafla 8

Iris Anna Steinarrsdottir og Olafur Guomundsson

Likamspyndarstudullinn (LBS), oft talad um BMI
Flokkun a VO2max (ml * kg-1 * min-1)
Tionitaflan segir til um fjolda patttakenda i hverri
meelingu fyrir sig

Markteeknitafla sem segir til um hvort marktekur munur
sé a utkomu meelinga a milli namsleida (boknam eda
ionnam/ starfsbraut) hja korlum.

Markteeknitafla sem segir til um hvort marktekur munur

sé a utkomu meelinga a milli namsleidoa (boknam eda
ionnam/ starfsbraut) hja konum.

Fylgnitafla sem segir til um hvort jakveed eda neikved
fylgni sé a milli breyta hja korlum

Fylgnitafla sem segir til um hvort jakveed eda neikved
fylgni sé a milli breyta hja konum.

Dreifing LDBS milli namsleida eftir kyni { prosentum.

Bls.
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Bls.
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[om Tm—my Laugarvatni 19. November

Agaeti skélameistari.

Vid undirritud erum ad vinna ad B.S ritgerdinni okkar vid Ipréttafraedisetrid ad

Laugarvatni og viljum rannsaka likamsastand 19 ara framhaldsskélanema 4 slandi.

Atlunin er ad skoda likamsastand idnnema, bera nidurstddurnar saman vid mealingar 4
boékndmsnemum sem vid hofum adgang ad. Med pvi viljum vid athuga hvort einhver

munur sé 4 pessum hopum nemenda vardandi likamsastand.

Vid forum pess 4 leit vid pig ad fa adgang ad nemendum pinum (f. 1989), 4 skélatima,
fyrir rannsoknina. Einnig ad f4 afnot af skolastofu eda minna herbergi til ad
framkvema einfaldar holdafarsmalingar og polmalingu 4 prekh;joli sem og ad leggja
fyrir spurningalista. Atlunin er ad valda sem minnstri réskun a hefdbundnu skolastarfi

medan rannsoknin fer fram.

Ef leyfi feest hja pér er aetlad ad koma i skolann til pin um midjan jantar arid 2008 til
ad kynna rannsoknina fyrir idnnemum og kennurum pinum og rannsdknin feeri sidan
fram 1 lok pess manadar og byrjun febriiar. Aztlad er ad rannsoknin taki um 45 min 4
hvern nemanda i byrjun en fari svo nidur i 20-30 min. vid endurtekningu. Hun fer 611
fram 4 einum degi, p.e. lagdur verdur fyrir spurningalisti og 1 framhaldi af pvi
holdafarsmaling (ummalsmaelingu 4 kvid og mjadmir, haed og pyngd) asamt pvi ad
nemendur verda polmeldir & prekhjoli. M.6.0. hver nemandi parf einungis ad maeta
eitt skipti. Tekid skal fram ad einungis verdur haegt a0 maela prja nemendur a klst.
Urtakid er dztlad alls 50 nemendur tr tveimur skélum, Fjolbrautaskéla Sudurlands

Selfossi (Fsu) og Ionskolanum i Hafnarfirdi.
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Vi0 bidjum pig ad kynna pér erindi okkar og senda til baka stadfestingu a sampykki
pinu med undirskrift & medfylgjandi bladi sem allra fyrst, hafir pu ekkert vid
framkvaemd rannsoknarinnar ad athuga. Um leid 6skum vid eftir upplysingum um

fjolda nemenda i skoélanum sem feeddir eru arid 1989.

Kari Jonsson lektor (824-1260, kari@khi.is) vid [prottafraedisetrid ad Laugarvatni er

leidsdgukennari okkar.

Rannsoknin er had leyfi personuverndar.

Virdingarfyllst,
[ris Anna Steinarrsdottir

Olafur Gudmundsson

Medfylgjandi:

1. Nanari upplysingar um rannséknina
2. Sampykki skéla fyrir gerd rannsdknarinnar (til ad senda til baka)
Afrit af upplystu sampykki patttakenda
4. Afrit af bréfi til nemenda.

had
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Undirritadur hefur kynnt sér upplysingar um rannsoknina
“Likamsastand 19 ara framhaldsskolanema a Islandi vorid 2008 og fengio utskyringar a
pvi sem par kemur fram.

Skolinn gerir eftirfarandi samkomulag vio B.S. nema og leidsdgukennara rannséknarinnar.
Rannsoknarmonnum er heimilt ad:
1 halda kynningarfund i skolanum fyrir kennara og nemendur skélans, faedda 1989,
i jantar, adur en ad rannsdkninni kemur

2 nota husakynni skélans 4 medan a rannsokninni stendur
3 fanemendur ut Gr kennslustundum yfir daginn til maelinga

SEAOUL? oot Dagsetning: ........ccceeeveveerenennnnns

NafN SKOLA: ..vviiieeeeiieeceeee e

SKOIAMEISTATT: «.evvvvveeeeeeeeeeceeeeeeee e

Virdingarfyllst,
Iris Anna Steinarrsdottir
Olafur Gudmundsson
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'}? “?'.g Laugarvatni, 19. névember 2007.

Bréf til nemenda

Agati framhaldsskélanemi.

Med pessu bréfi vil ég bidja pig ad taka patt i B.S.verkefni okkar undirritadra.

Rannsoknin fjallar um likamséastand og lifsstil ungmenna f.1989.

Lagdur verdur fyrir spurningrlisti og i framhaldi af pvi holdafarsmaling
(ummalsmeling um kvid og mjadmir, hed og pyngd) dsamt pvi ad nemendur verda
polmeldir & prekhjoli.

Vonandi sérd pt pér feert ad vera med i verkefninu svo nidurstodur verdi sem
réttastar. Allir idnnemar i pinum skoéla sem faeddir eru ’89 fa einnig svona bréf.

bad sem pu parft ad gera:

lestu vel upplysingarnar.

skrifadu undir upplyst sampykki.

svaradu spurningalistanum.

athentu undirritudum svorin fra pér.

undirgangast holdarfarsmaelingar (sja ofar) og polprof.

Sk

Ekki hika vid patttoku pott pu sért ekki 1 godu formi, allir eru jath mikilvaegir i
rannsokninni til ad syna stdduna sem best.

Med 6sk um gott samstarf.

Virdingarfyllst,

Iris Anna Steinarrsdottir

Olafur Guomundsson
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Upplyst sampykki patttakanda

Med pvi a0 skrifa undir ad pu viljir taka patt i rannsékninni parft pu ad maeta i
eftirtaldar mezelingar og framkvaema peer af mestu samviskusemi:

1. Ad svara spurningalista. Tekur 5-10 min.

2. Auk pess mela likamshed, likamspyngd, ummalsmalingu a kvid og
mjadmir. Tekur 10 min.

3. Taka patt i polprofi til ad atla surefnisupptoku pina & prekhjoli. Tekur 15
min.

Ahztta af patttokunni er hverfandi litil. Allar profanir eru gerdar af fagadilum og eru
undirritud pjalfud i ad framkvaema slikar melingar sem hafa enga slysahattu i for meo sér.
Polmalingin er sa pattur sem er mest krefjandi. Par er midad vid ad stoppa vid 185 1 puls eda
begar viokomandi dskar ad hatta. Polmelingin er framkvemd i husnadi skolans.

I polmzlingunni verdur 6ndun hradari, hjartslattur hradari, patttakendur svitna og verda
preyttir.  einstaka tilfellum fylgir timabundinn svimi og/eda flokurleiki pvi ad vinna undir
alagi ef viokomandi er 6vanur. Einstaka gaetu verid kvidnir 4 undan likamlegu alagi.

batttakendur geta hzett hvenger sem beir 6ska pess.

Frumgognum verdur eytt strax ad loknum innsletti i trvinnsluforrit. Adgang ad gdgnunum
hafa adeins framkvaemdaradilar og leidsdgukennari. Nafn pitt og kennitala kemur hvergi fram
a listanum og er 4 engan hatt notad vid gagnaarvinnslu.

Undirritud (adur) sampykkir ad taka patt i rannsékninni “Likamsdstand 19 ara
framhaldsskolanema a Islandi vorio 2008 samkvamt pvi sem fram kemur hér 1
pessari lysingu.

SKOLL: ot Dagsetning:
DA\ 1§ o LR Kennitala:
GSM NUIMET: oot enaeees batttokunumer:

Stadfesting rannsakanda: ..........ccccooeviiiieniiiinine e
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Erspemry Nanari upplysingar um rannsoknina

Med pvi nemandi sampykki patttoku sina i rannsékninni med undirskrift parf
hann ad gera eftirfarandi af bestu samviskusemi.

bad sem nemandi parft ad gera:

a) Lesa vel upplysingarnar.

b) Skrifa undir upplyst sampykki.

¢) Svara spurningalistanum. Tekur 5-10 min.

d) Afhenta undirritudum svorin.

e) Undirgangast holdarfarsmalingar (likamshad, likamspyngd, ummalsmelingu &
kvid og mjadmir). Tekur 10 min.

f) Undirgangast polprof til ad aeetla surefnisupptoku pina & prekhjoli. Tekur 15 min.

Vid hvetjum nemendur til ad hika ekki vid patttoku pott peir séu ekki i godu formi,
allir eru jafn mikilvaegir 1 rannsokninni til ad syna stdduna sem best.

Ahztta af patttokunni er hverfandi litil. Allar profanir eru gerdar af fagadilum og eru
undirritud pjalfud 1 ad framkvema slikar melingar sem hafa enga slysahattu 1 for med sér.
bolmalingin er s pattur sem er mest krefjandi. bar er midad vid ad stoppa vid 185 1 puls eda
begar viokomandi 6skar ad hatta. Polmelingin er framkvemd i hiisnadi skodlans.

I polmzlingunni verdur 6ndun hradari, hjartslattur hradari, patttakendur svitna og verda
preyttir. { einstaka tilfellum fylgir timabundinn svimi og/eda flokurleiki pvi ad vinna undir
alagi ef viokomandi er 6vanur. Einstaka gatu verid kvidnir 4 undan likamlegu alagi.

batttakendur geta hzett hvenaer sem peir 6ska pess.

Frumgdgnum verdur eytt strax ad loknum innsleatti 1 irvinnsluforrit. Adgang ad gégnunum
hafa adeins framkvemdaradilar og leidsogukennari. Nafn nemanda og kennitala kemur
hvergi fram 4 listanum og er 4 engan hatt notad vid gagnaurvinnslu.

beir nemendur sem sampykkja ad taka patt i rannsokninni “Likamsastand 19 ara
framhaldsskolanema a Islandi vorid 2008 sampykkja pad sem fram kemur hér i
pessari lysingu.

Virdingarfyllst,
Iris Anna Steinarrsdottir
Olafur Guomundsson
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i

Persdnuvernd

Umsokn um heimild til vinnslu persénuupplysinga, sbr. V1. kafli laga nr. 77/2000
um persénuvernd og medferd personuupplysinga, sbr. og 7. gr. reglna nr.
698/2004 um tilkynningarskylda og leyfisskylda vinnslu personuupplysinga

1. Abyrgdaradili

a. Ef sott er um fyrir hond fyrirtaekis/stofnunar:
Nafn og kennitala fyrirtakis/stofnunar:

Heimilisfang / postnr. / sveitarfélag:

Nafn, kennitala og stada tengilids hja fyrirtaeki/stofnun vegna vinnslunnar:

Vinnusimi / GSM simi / Netfang:

b. Ef abyrgdaradili er einstaklingur:
Nafn, kennitala og stada:

Olafur Gudmundsson, 1104693309, ipréttakennari og B.S. nemi { ipréttafreedum

iris Anna Steinarrsdottir, 0908753969, grunnskélakennari og B.S. nemi i ipréttafraedum
Heimilisfang / postnr. / sveitarfélag

Badi ad Skélatuni 1, 840, Laugarvatn

Vinnusimi / GSM simi / Netfang:
Olafur: 4861251 — 8677755 — olafur@ml.is
iris Anna: 4861105 — 6957110 — irisstei@khi.is

¢. Adrir abyrgdaradilar (ef pad d vid):

Nafn, stada, simi, netfang:
Kari Jonsson Lektor vid iprdttafraedasetur Kennarahdskola islands, Laugarvatni. GSM:

8241260, kari@khi.is

Nafn, stada, simi, netfang:

Nafn, stada, simi, netfang:
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2. Vinnsluadili (ef pad d vio)

Ef 6drum adila, vinnsluadila, er med skriflegum samningi falin vinnsla persénuupplysinga.

Nafn og kennitala vinnsluadila:

Heimilisfang/pdstnr./sveitarfélag

Vinnusimi/ GSM simi / Netfang:

Adrir vinnsluadilar (ef pad d vid):

Nafn, stada, simi, netfang:

3. Heiti rannsoknar/verkefnis

Likamsastand 19 &ra framhaldsskdlanema & islandi vorid 2008

4. Tilgangur vinnslunnar

Fa nidurstédur sem svara rannskéknarspurningunni (HVER ER MUNURINN A LIKAMSASTANDI
19 ARA UNGMENNA | IDNNAMI OG BOKNAMI) i BS ritgerd okkar um likamasastand 19 ara
framhaldsskélanema & islandi vorid 2008.

5. Hinir skradu

Lysio hér adferdum vid val a patttakendum, hvert upplysingar um pa verdi sottar, hversu margir peir
verdi og hvernig rannsakendur munu setja sig i samband vid pa. Verdi upplysinga aflad frd 60rum en
hinum skradu parf ad koma fram hvort sampykkis peirra verdi aflad eda peir freeddir um vinnsluna.

Urtakid eru allir nemendur idnnami vid Fjdlbrautaskélann Sudurlands 4 Selfossi (Fsu) og vid
I6nskdlan i Hafnarfirdi (IH)sem faeddir eru arid 1989. Upplysingar um pa eru séttar &
skrifstofur skélanna tveggja. Par fa rannsakendur upplysingar sem samanstanda af: nafni,
kennitolu, netfangi og GSM simanumeri. Nemendurnir eru 49 i I1H og 20 i Fsu.
Rannsakendur setja sig i samband vid nemendurna med pvi ad send peim télvupost med
upplysingum um rannséknina a bladi par sem pau koma til med ad skrifa undir (upplyst
sampykki patttakenda) sampykki peir ad taka patt. | sama télvupdsti bodum vid nemendur
einnig 4 fund. A fundinum fa pau nénari upplysingar um hvernig rannséknin gengur fyrir sig
og hvenaer pau eiga ad maeta sampykki pau ad taka patt. par gefum vid nemendum
timasetningu sem pau eiga ad maeta og taka patt i rannsékninni (likamsgerdar- og
polmaelingum). Skdlastjérnendur beggja skélanna hafa na pegar sampykkt patttdku sinna
nemenda i rannskéninni. Haldinn hefur verid fundur med kennurum skélanna og peir
freeddir um rannskdknina. Maelingarnar fara fram i skélunum a skélatima.

6. Vinnsluaodfero

Hvernig verdur upplysinga aflad, svo sem med vidtélum, spurningalistum, o.p.h. Tilgreinid hvort afla
burfi upplysinga annars stadar fra en fra patttakendum sjalfum, t.d. ur skyrslum eda gdgnum, sem eru i
vorslu annarra, t.d. sjukrahuisa eda stofnana.
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Upplysinga verdur aflad med pvi ad lagdur verdur fyrir patttakendur spurningalisti a
svipudum tima og peir gangast undir prekmaelingarnar.

7. Personuupplysingar

Tilgreinid hvada personuupplysingar verdur unnid med og hvernig par verdi merktar, s.s. med
rannsoknarniimerum eda personuaudkennum (t.d. néfnum, kennitélum, heimilisfongum, kyni, stoou
o.p.h.). Ef skrda & personuaudkenni parf ad koma fram hvers vegna. Verdi upplysingar skradar eftir
numerum, s.s. dulk6dudum kennitolum, parf ad koma fram hvort, hvernig og hve lengi vardveita a
greiningarlykil.

Unnid verdur med kyn og menntun patttakenda dsamt ymsum spurningum um hreyfingu.
Upplysingum um nofn, kennitélu, netfong, GSM simanimer verdur eytt strax og urvinnslu
gagna ur maelingum er lokid. Rigerd a ad skila 29. April 2008.

8. Oflun sampykkis patttakenda

Tilgreinid hvernig aflad verdur sampykkis peirra patttakenda, sem lata upplysingar i té. Ef afla a
upplysinga hja bérnum, parf sampykki foreldra/forradamanna. Ef ekki stendur til ad afla sampykkis
parf ad rokstydja hvers vegna.

Aflad verdur upplysts sampykkis patttakenda og peir bednir ad skrifa undir yfirlysingu par um
adur er rannskékn (maelingar) hefjast.

9. Samkeyrsla

Er fyrirhugad ad samkeyra upplysingar rannsdknarinnar vid adrar skrar? Ef svo er, tilgreinid hvada
skrar verda samkeyrdar og pa hvada upplysingar i peim skram. Tilgreinid einnig hvort samkeyrslan fari
fram undir kennitdlum eda 60rum niimerum. Verdi gogn aftengd persénuaudkennum ad samkeyrslu
lokinni, skal pad einnig koma fram.

Fyrirhugad er ad bera saman nidurstddur umraeddrar BS rannskéknar vid nidurstédur
Meistaraprofs ritgerdar sem fjallar um likamsastand og lifstil 19 dra ungmenna i
framhaldsskélum & slandi 2006 eftir Kéra Jonsson Lektor.

10. Flutningur gagna ur landi

Er fyrirhugad ad flytja rannséknargogn ur landi? Ef svo er, tilgreinid i hvada tilgangi og i hvada formi
pau verda flutt, til hvada lands pau verdi flutt og hver verdi vidtakandi peirra. Tilgreinid hvort gerdur
verdi samningur vid vidtakanda um medferd persénuupplysinga.

Ekki er fyrirhugad ad flytja rannséknargbgn ur landi.

11. Rannséknartimabil
A hvada tima er fyrirhugad ad framkvaema rannséknina? Hvenzer er radgert ad henni verdi lokid?

Fyrirhugad er ad rannsaka a timabilinu 20. Januar til 8. Febriar 2008.

12. Varoveisla gagna

Hvernig 4 ad vardveita gogn og hve lengi? Verda upplysingar skradar a tolvuteku formi? Hvenar er
etlunin a0 eyda personugreinanlegum gognum? Hvernig verdur Oryggi gagnanna tryggt? Eru
rannsakandi og adrir sem koma ad vinnslunni bundnir pagnarskyldu? S¢ svo ekki purfa peir ad
undirrita sérstaka pagnarskylduyfirlysingu. Verdi rannsoknarnidurstodur birtar opinberlega er pess
0skad a0 fram komi hvort peer verdi personugreinanlegar.

Persdonugreinanleg gognum verdur eytt um leid og Urvinnslu gagna ur maelingum er lokid.
Upplysingar pessar eru a télvuteeku formi.
Rannsakendur eru bundnir pagnarskyldu a persénuupplysingunum sem eytt verdur strax ad
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lokinni urvinnslu.

13. Eldri ranns6kn 4 sama svioi

Latio pess getid ef um framhaldsrannsokn er ad rada, eda ef vitad er um adra rannsékn a sama svidi.
Hafi verid gefid ut leyfi vegna fyrri rannsoknar er @skilegt ad fram komi utgafudagur pess og
tilvisunarnimer.

Um er reeda framhaldsrannskdkn & Meistarprofsverkefni Kara Jonssonar um svipad efni (sja
ofar). Utgafudagur pess er: januar 2006. Tilvisunarnumerid er:

Med umsokninni parf ad fylgja eftir pvi sem vid a:

a) Spurningalisti/gatlisti.

b) Synishorn sampykkisyfirlysingar.

c¢) Eintak af kynningarbréfi til patttakenda.

d) Trunadaryfirlysing (pagnarheit).

e) Synishorn auglysingar eftir patttakendum.

f) Sampykki abyrgdaradila gagna sem fyrirhugad er ad nota i tengslum vid vinnsluna.
g) Samningur um midlun perséonuupplysinga ur landi.

h) Samningur vid vinnsluadila.

Dags.: Undirskrift:

Haegt er ad senda umsoknina med tlvuposti a netfangid postur@personuvernd.is en vakin er athygli a
pvi ad Personuvernd verdur einnig ad berast undirritad eintak umsoknarinnar med bréfposti a
Raudararstig 10, 105 Reykjavik.
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Likamsastand 19 ara feamhaldsskoloanema 9
Islandi vorid 2008

A hluti:
Spurningalisti

Tranadarmal
Spurningar sem nemendur f. 1989 svara um

lifstil

Rannasdknarnumer:

Finnist pér einstakar spurningar 6pzegilegar eda of nargdngular mattu sleppa pvi ad svara peim!
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Til patttakenda

| pessu hefti eru nokkrar spurningar sem pu ert bedin(n) ad svara. baer
fjalla um skodanir pinar a ymsum félags-, tomstunda-, iprotta- og
heilsufarlegum pattum sem tengjast pér og virkni pinni a peim svidum.
Svor pin skipta miklu mali og vid vonum ad pu svarir af samviskusemi.
petta er ekki prof og pvi er ekkert svar réttara en annad. bad eina sem
skiptir mali er ad skodanir pinar komi fram.

Vid flestum spurningum eru nokkrir svarmoguleikar og pu parft adeins
ad velja einn peirra. Settu kross i reitinn vid pad svar sem pu hefur
valid. Vid bidjum pig um ad svara 6llum spurningum eftir bestu getu.
Ef pér finnst enginn svarmoguleiki i einhverri spurningu eiga
nakvaemlega vid um pig, merktu pa vid pann svarmoguleika sem ad pér
finnst komast naest sannleikanum.

Finnist pér einstakar spurningar 6paegilegar eda of naergdngular mattu
sleppa pvi ad svara peim!

begar pu hefur lokid vid ad svara 6llum spurningunum, settu pa listann
i umslagio sem honum fylgir og skildu hann eftir & skélabordinu.
Listunum verdur sidan safnad saman pegar allir hafa lokid vid ad svara
listunum. Nafn pitt kemur hvergi fram a listanum og er 4 engan hatt
notad vid gagnaurvinnslu.

Ef ad pu hefur einhverjar spurningar vardandi spurningalistann réttu pa
upp hond og starfsmadur eda kennari adstodar pig.

Med pokk fyrir patttokuna,
Adstandendur verkefnisins
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1. Kyn

ClKarlmadur  ClKvenmadur

[IBoknam LIdnnam [annad, hvad?

3. Hvernig byrd pu nina? (Merktu adeins i EINN reit)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)

i)

Hja badum foreldrum

Hja modur

Hja fodur

Hja modur og sambylismanni hennar
Hja f6dur og sambyliskonu hans
Leigi herbergi eda ibud

Leigi med 6drum

By 4 heimavist

Annad fyrirkomulag

Hvad?

O O0O0oOooOoooo

4. Eftirfarandi spurningar eru um ipréttir og likamsraekt?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

Aldrei Sjaldnar 1 sinni
en 1 sinni i viku
i viku

a) Hversu oft tekur pu
patt i ipréttum og

likamspjalfun i

skélanum, fyrir utan
skyldutima
(leikfimitima)?

b) Hve oft stundar pu

ibréttir (efingar eda
keppnir) med

ibréttafélagi?
c) Hve oft stundar pu
ibréttir eda afingar
sem ekki er & vegum O O O
skélans eda
ipréttafélaga?
d) Hve oft reynir pu a pig

likamlega pannig ad pu

maedist verulega eda
svitnir?

2-3
sinnum i
viku

a

4-5 Svo til
sinnumi  hverjum
viku degi
O O
O ]

O ]

O Ol
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EF bU STUNDAR EKKI IPROTTIR SLEPPTU PA SPURNINGU NR. 5 0G

SVARADU NZAEST SPURNINGU NR. 6.

5. Ef pu stundar ipréttir hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyréingu?

3

Eg stunda iprottir til ad...

a)
b)
c)
d)
e)
f)
8)
h)

6. Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fulllyrdingum?
(Merktu adeins i EINN reit { HVERJUM 1id)

Mjog

6sammala

a)
b)

c)
d)

e)

f)

8)

h)

7. Hvad byrdu langt fra skélanum?

halda mér i gédu formi
bzeta feerni mina i
ipréttinni

hafa pad skemmtilegt
bzeta heilsuna

til ad fitna ekki

gefa mér kraft og orku

til ad eignast vini

til ad vera med vinum
minum

til ad megra mig

Meér finnst ég hreyfa mig
noégu mikid

Mér finnst ég
heilsuhraust(ur)

Likamleg heilsa min er g6d

Andleg heilsa min er géd

Eg tel mig vera i godri
likamlegri pjalfun (g6du
formi)

Eg er god(ur) i ipréttum
midad

vid jafnaldra mina

Mér finnst skipta miklu mali
ad borda hollan mat

Eg hef ekki efni 4 ad stunda
ipréttir

Mjog
dsammala

O0O0o0oddoon

O

O oooQg O odg

(Merktu i ANNAN eda BADA reitina)

km. fra skolanum

minutna géngufjarlegd frd skélanum

6sammala

O 0duoodo oon

Fremur
ésammala

O

O 000 O ooao

Hvorki

né

O00o0oddoon

Hvorki

[

O OO0 O ooao

Fremur
sammala

O00o0oddoon

Fremur
sammala

O

O OO0 O ooao

(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM lio)
Fremur

Mjog
sammala

O00o0oddoon

Mjog
sammala

O

O O0O00 O ooao
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8. Hvernig ferdu vanalega (oftast) i skélann?
(Merktu adeins i EINN reit)

i eigin bil

Med

straetd/skolabil

[

Fae far i bil

]

A hjoli

O

A vélhjoli

Geng eda
hleyp

[

9. Hversu margar klukkustundir notar pu, ad jafnadi a dag, i eftirtalid um helgar?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

a)

b)

c)

d)

e)

f)

g)

Spila tolvuleiki

Horfa & sjonvarp eda
videé/dvd

Vera 4 netinu
(Veraldarvef eda
spjallrasum)

Skrifa eda lesa tolvupdst
Nota tolvur i annad en
vera a netinu eda spila
télvuleiki

Hlusta a tonlist

Lesa bakur
(adrar en skélabaekur)

Naer
engum
tima

OO0 Oood g god

%-1
klst.

OO0 O o0Ooo od

Um1l
klst.

OO0 O o0Ooo od

Um 2
klst.

OO0 0O o0Ooo od

Um 3
kist.

OO0 0O o0Ooo od

Um4 Um5S 6
kist. klst. klst.
eda
fleiri

O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O
O O O

10. Hversu margar klukkustundir notar pu, ad jafnadi a dag, i eftirtalid 4 virkum dégum?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

Naer %-1 Unl Um2 Um3 Um4 Um5 6
engum  klst klst. kist. kist. klst. klst. klst.
tima eda
fleiri
a)  Spila tslvuleiki 0 o o o o o o o
Horfa a sjonvarp eda
b)  videé/dvd 0 O o O O O O O
Vera 4 netinu
(Veraldarvef eda O O O O O O O O
c) spjallrasum)
d) Skrifa eda lesa télvupost O O O O O O O O
Nota télvur i annad en
vera & netinu eda spila O O O O O O O O
e) tolvuleiki
f)  Hlusta 4 tonlist 0o 0O o o o o o d
Lesa baekur (adrar en
g) skélabakur) O O O O O O O O
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11. Hversu oft stundar pu eitthvad af eftirtoldu félagsstarfi (utan skélatima)?

(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

a)

b)

d)

e)

Bekkjarparty eda
heimaparty

Boll hja nem fél. eda
60rum s.s. pubbar
Félagsstarf ad undan-
skildum bollum og
diskéum(t.d. namskeid
eda klubbar)

Félagsstarf utan skéla
(skatar, unglidastarf
bjorgunarsveita,
2skulydsstarf trufélaga,
K.F.U.M eda K.F.U.K. eda
annad)

Hljémsveit med nokkrum
vinum/vinkonum minum

Neer
aldrei

O
O

Nokkrum
sinnum 3

ari

O
O

Nokkrum
sinn-um i
manudi

0
O

12. Hversu oft stundar pu eitthvad af eftirtéldu (utan skélatima)?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

a)

b)
c)
d)

e)
f)

Toénlistarnam
(hljédfzeraleikur, séngur,
koérsongur,
skélahljomsveit)

Listnam (leiklist, myndlist,
o.fl.)

Dans (jassballett, ballett,
samkvamisdansar, o.fl.)
Hannyrdir, fatasaum,
fatahdonnun

Fordun eda hargreidslu

Skdk eda adrar
hugaripréttir (sem ekki
krefjast hreyfingar)

O oooog o

Naer
aldrei

ari

O ogdoo O

Nokkrum
sinnum 4

Nokkrum
sinnum {
manudi

O odoo O

1-2x
i viku

0
O

1-2x
i viku

O Ooooog 0O

3-4 x
i viku

O
O

3-4 x
i viku

O oooog o

5x i
viku
eda
oftar

O
O

5x i
viku
eda
oftar

O oooogd 0O
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13. Hversu oft stundar pu eitthvad af eftirtoldum ipréttum eda likamsraekt (utan
skélatima)?
(Metrktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

Neer Nokkrum Nokkrum sinnum  1-2x  3-4x
aldrei  sinnum a ari i manudi viku viku
a) Handbolta O O O O O
b)  Fétbolta O O O O O
c)  Koérfubolta O O O O O
d) Blak | O O O O
e)  Fimleika O O O O O
f) Frjalsar ipréttir eda hlaup O | [ O O
g) Tennis, badmi.nton, bordtennis 0 0 0 0 0
eda veggtennis
h) Sjélfsva.rn?rl'brét'fir (judo, box, 0 0O 0 0 0
karate, jujitsu, glimu, taekwondo)
i) Hestamennska eda géngur O O | [ O
i) Sund O O O O O
k)  Skidi, snjobretti eda skauta O O O [ [
)  Golf O O O O O
m)  Hjolabretti eda linuskauta | [ O O O
n)  Likamsraekt i likamsraektarstoda O [ O O O
o)  Onnur likamsraekt O O O O O
p) Joga O O O O O
r)  Annad, hvad? O O O O O
14. Hversu oft bordar pu pessar maltidir ad jafnadi a viku ?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM 1i0)
Neer 1-2 sinnum  3-4sinnum  5-6 sinnum  Nanast &
aldrei i viku i viku i viku hverjum
degi
a) Morgunmat ] [l [l [l ]
b)  Hadegismat ] ] | | Il
c)  Nestispakka i skélanum ] Il O O] ]
d) Kvoldmat |:| |:| |:| D D
e)  Bita a milli maltida O O O O] ]
15. Hversu oft bordar pu eitthvad af eftirtdldu?
(Merktu adeins 1 EINN reit i HVERJUM 1i0)
Neer Sjaldnar en 1sinnii  Nokkrum Einu
aldrei 1 sinniiviku viku sinnum { sinni 4
viku dag
a)  Avexti eda greenmeti O O O O O
b) Selgeeti O O O O ]
c)  Kjotmaltis O O O O Ol
d)  Fiskmaltid | O O O Ol
e) Pastamaltid O (| O | O
f)  Kex, kdkur eda kartofluflégur O [ [ [ O
Skyndibitamat (pizzu, pylsu
8) hamborgara, franskar kartoflur) O O O O O
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h)  Braudsneid, samloku eda langloku O [ [ | O

16. Hvad drekkur bt marga litra af eftirtéldum drykkjum & dag?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

Neer ¥ til 2 Y til 1 litri 1,5til 2 2 litrar
aldrei litrar & adag litrar & eda fleiri
viku dag addag
a) Sykurlausum gosdrykkjum ] O ] O ]
b) Seetum drykkjum (gosdrykkir ] ] ] ] ]
eda orkudrykkir, adrir en
sykurlausir)
c) Mijolkurdrykkjum O O ] O ]
d) Soéfum/djusi (appelsinu-, epla- ] ] ] ] ]
o.s.frv.)
e) Bjoreda afengi ] [l ] [l ]
d) Vatni ] 0 ] 0 ]

17. Hversu goédar einkunnir faerdu i skolanum ad medaltali?
(Merktu adeins i EINN reit)
L] 0-2 L] 2.4 U 46 U 68 [
8-10

18. Hvernig likar pér i skélanum?
(Merktu adeins i EINN reit)

L] Mjsgvel [ Frekar vel L] Hvorkivelnéilla [ Frekarilla [ Mjsg
illa

19. Skrépar pu ur kennslustundum?
(Merktu adeins i EINN reit)
L] Ner aldrei

L] Sjaldnar en manadatlega
L] I hverjum manudi

0 I hverri viku

L] Nzstum daglega

20. Hversu mikid eda litid hvetja foreldrar/forradamenn pinir pig til eftirtalinna patta?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM lid)

Ekkert Frekar | medallagi Frekar Mjog
litid mikid mikid
a)  ad taka patt i ipréttum O O O | ]
ad taka patt i dhugamili
b) pinu(6dru en ipréttum) O O [ [ [
c) ad leera heima ] ] ] ] [l
ad lesa baekur (adrar en
d) ‘ O O O O O

namsbaekur)
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21. Hversu vel eiga eftirfarandi fullyrdingar vié um pig?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

d)

e)
f)
g)

pegar ég hugsa um hvernig ég muni
lita at i framti@inni er ég anaegd(ur)
Mér finnst ég oftast vera 6frid(ur) og
6adladandi

Eg er dnaegd(ur) med likama minn
Eg er anaegd(ur) med paer likamlegu
breytingar sem att hafa sér stad hja
mér undanfarin ar

Mér finnst ég vera sterk(ur) og
hraust(ur)

Eg er anaegd(ur) med lif mitt

Eg er hamingjusém/hamingjusamur

A mjog

vel vid um

OOO0d O oogogég

A frekar

vel vid um

OO0 O oogogég

Afrekar A mjogilla
illa vid um vid um

OoO0Qg O oodgaé
I o o =

22. Hversu oft vardst pu var/vor vid eftirfarandi vanlidan eda 6paegindi sidastlidna
viku?(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

q)
r)

s)

Naer Sjaldan Stundum Oft Naer
aldrei alltaf
Hofudverk ] ] ] ] ]
Svima ] ] ] ] ]
Verk i baki ] ] ] ] ]
Ogledi eda dlgu i maga ] ] ] ] ]
Doda eda sting einhvers stadar
i likamanum O O O O O
Verk i maga ] ] ] ] ]
Lidverki ] ] ] ] ]
skjalfta H 0 0 0 H
Verki i héndum eda fétum ] ] ] ] ]
Taugadstyrk ] ] ] ] ]
Skyndilega hraedslu an
nokkurrar dstaedu O O [ [ O
PU varst uppspennt(ur) ] | O ] L]
bu varst leidur eda hafdir litinn
dhuga 4 ad gera hluti O O O O O
P hafdir litla matarlyst ] ] ] ] ]
pPér fannst pu einmana ] ] ] ] ]
bu grést audveldlega eda
langadi til ad grata O O O O O
bu attir erfitt med ad sofna
eda halda pér sofandi O O O O O
bu varst nidurdregin(n) eda
dapur/dépur O O O O O
bu varst ekki spenntur fyrir ad [] O O 0 []

gera nokkurn hlut
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pér fannst pu vera haegfara
eda hafa litinn matt [ U L

] ]
u) pér fannst framtidin vonlaus |:| |:| D D D
L] []

PU hugsadir um ad stytta pér
aldur D D D

t)

v)

23. Hversu vel finnst pér eftirfarandi stadhaefingar eiga vié um pig?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)
Mjog Frekar Hvorki Frekar Mjog

vel vel né illa illa
a) r'\:j(:é"\],?:jt, iggz;%rirr:mnsta kosti jafn O] O] O] 0 0
b) (I:/ilgeirnll‘;r:l?jt ég hafa marga géda ] ] ] O O
el =R = I = R =R =
d) Egrgi:zt gert hlutina jafn vel og flestir ] ] ] O O
S eyt = B = R = B = R =
e =[N B < B = R
Y swimsgnme 0 00 0 O
L o sl s B = B = B = B =
h) \S,Zl:gilljr::;lsn:\s,;?:er ég sannarlega H ] ] O 0
h)  Stundum finnst mér ég einskis virdi ] ] ] ] ]

24. Hefur pyngd pin breyst eitthvad sidustu 12 manudi?
(Merktu i EINN reit i HYORUM lid)

nanast 1-3 kilo 4-6 kil 7-9 kilé 10 kil6 eda
ekkert meira
Eg hef pyngst
a) Enerbine O O O O O
b} g hef lgst um... 0 ] ] 0 0
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25. Hversu oft finnst pér ad eftirfarandi fullyrdingar eigi vio um pig?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

Neer Sjaldan Stundum Oft Neer
aldrei alltaf
a) Egget bordad seetindi og orkurikan
mat an pess ad finna til spennu eda | | ] | |
kvida
b)  Eghugsaum ad fara i megrun O O ] O O
c)  Egfinn til mikillar sektarkenndar eftir
ad hafa bordad of mikid O O O O O
d)  Tilhugsunin um ad pyngjast skelfir
o O O o O O
e)  Egykieda geri of mikid r mikilvaegi
byngdar Ll Ll ] [] Ll
f) Eg er mjog upptekin(n) af I6ngun til
ad verda grennri O O O O O
g) Ef ég pyngist litillega hef ég ahyggjur
af ad halda 4fram ad beaeta 4 mig O O O o O
h)  Mér finnst ég vera upptekin(n) af
hugsunum um mat O O o O O
i)  Eghef tekid atkost par sem mér N n 0 O N

finnst ad ég geti alls ekki haett

26. Hve oft hefur pu reykt sigarettur um zevina? (Merktu adeins i EINN reit)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40 sinnum eda
sinnum sinnum sinnum sinnum sinnum oftar
O] [l O O] O] O O

27. Hve mikid hefur pu reykt ad jafnadi sidustu 30 daga? (Merktu adeins i EINN reit)
Ekkert

Minna en eina sigarettu 4 viku

Minna en eina sigarettu 4 dag

1-5 sigarettur 4 dag

6-10 sigarettur 4 dag

11-20 sigarettur 4 dag

Meira en 20 sigarettur 4 dag

oogooOooo

28. Hve oft hefur pu notad neftébak um avina? (Merktu adeins i EINN reit)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40 sinnum eda
sinnum sinnum sinnum sinnum sinnum oftar
Ol [l [l O] Ol [l [l

29. Hve oft hefur pu notad munntébak um &vina? (Merktu adeins i EINN reit)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40 sinnum eda
sinnum sinnum sinnum sinnum sinnum oftar
O O O O O O O
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30. Hve oft hefur pu drukkid afengi af einhverju tagi? (Merktu i EINN reit i HYVORUM lid)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40
sinnum  sinnum  sinnum  sinnum  sinnum sinnum
eda oftar

a)  Umavina ] ] ] ] ] ] L]
b) Sidustu 30 O] H m n m ] ]

daga

31. Hve oft hefur pu ordid drukkin(n)? (Merktu i EINN reit i HYORUM lid)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40
sinnum  sinnum  sinnum  sinnum  sinnum sinnum
eda oftar

a)  Umevina L] ] ] L] ] L] L]
b) Sidustu 30 O] H 0 n m ] ]

daga

32. Hefur pu proéfad eitthvad af eftirfarandi efnum?
(Merktu i EINN reit i HYVORUM lid)

Aldrei 1-2 3-5 6-9 10-19 20-39 40

sinnum  sinnum  sinnum  sinnum  sinnum  sinnum

eda

oftar

a) Hass | | O] [l [l O] O]

b)  Exofur O O o O o O O

c)  Sniffad gas eda lim ] ] ] ] ] ] ]

Onnur efni

(amfetamin/spitt,

d) | O] O] [l [l Ol O]

kokain, krakk,
herdin)
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33. Hefur pu stundad eitthvad af eftirtoldu félags— eda tomstundastarfi en ert haett(ur) bvi
nu, og ef svo er hve lengi tékstu patt i pvi starfi?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

a)

b)

d)

e)

f)

g)

iprottir med ipréttafélagi
iprottir eda likamspjalfun
ekki med ipréttafélagi
Toénlistarndm
(hljéofaeraleikur, songur,
kérséngur,
skélahljémsveit)

Listnam (leiklist, myndlist,
o.fl.)

Félagsstarf utan skodla
(skatar, seskulydsstarf
trufélaga, K.F.U.M.,
K.F.U.K. eda annad)

Dans (jassballett, ballett,
samkvamisdansar)
Annad félags- eda
tdmstundastarf

Hvao?

Er
virk(ur)
nlna

O
O

O o O O

Aldrei
verid i

OO0 O O O 0On0

Vari

ar eda
minna

OO O O O OO

Vari%- Varil- Vari3

1ér

O
O

O oo O O

24r ar e.6a
L] L]
] ]
] ]
] ]
] ]
] ]
] ]

Athugadu na hvort pa hefur gleymt nokkrum
spurningum ef svo er ekKi...

bokkum vid pér kzerlega fyrir patttékuna! ©
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Fygliskjal 7
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Teekjalisti

Monark prekhjdl KHI

Millisndru m/usb tengi (framlenging Ur loftfirta hjélinu) ipr.hus iKHI
Vog (vikt) télvuvikt. Bjossi

Meelistyku Bjossi

Malband Kari

Palsmaeli Gr [KHI = POLAR, 1 stk. (KHI
Skyptilykil = fastur skruflykill — {KHI
Skeidklukka

©® N o U &M w N PR

Glésur og lysing 4 testi

Upplyst sampykki patttakenda = ljosrit
Spurningarlisti = ljosrit

Palmeaeli = NIKE Oli og POLAR iris
Fartdlva Ola med forriti fyrir hjélid
Fartolva iris til ad skra allar maelingar
BI6O til ad skra puls og meelingar

Bréfpurrkur ipréttahusid IDA

w P N o v A W N

Vatnsbrusa og glos
10. Malbond x2

11. Tommustokkur + hamar + bok
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Fygliskjal 8
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Eal A

Polpréf a hjéli (Monark 839E)

Stylling @ hjolinu

C-drif
Program Files
Monark (mappa)
839E Analysis Software 839E Manual (leidbein. baekl.)

a. Edaishortcut a desktop
Monark 839E -» Check calibration > Press start to begin calibration - start - fylgja
leidbein. = Forscal = pungur i ndll = continue - fara m/pungi 2 kp
- skipun = pung i 4 kp = pung i 6 kp = svo pun(lédpendullinn) i 0 stédu = calibration
done (stillingu lokid).
Til ad na tenginu(Port) = COM4 (Comunication = samskipti télvu + hjdls)

a. Einusinni - File - settings -

e User=nafn

e Max = hjartslattur

e Misc

e Pers.

e Connetion = samb. vid hjdlid

Structure of the database - contents of the dadabase (innihald) =

A)
a. Add group
e add
e remove

e view (skoda)
b. Add persone

e add
e remove
e view (skoda)

Preperation fortesting (undirbuningur fyrir test = velja test) = spyrja patttakendur
hvort peir séu med hjartagalla/sjukdéma. Segja patttakendum fra pvi hvernig testid
gengur fyrir sig.

a. A3 hverri min. eykst alagid

b. Skra puls & 3 min. fresti og pegar patttakandi er ad klara/haetta i testinu.
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Fara i test i Adalvalmynd (& Monark 839E) = manual?

10. Custom Protocols =< F7

a.

b.

Iris Anna Steinarrsdottir og Olafur Guomundsson

3 min. interwall 3 40 wéttum = konur
3 min. interwall 3 40 wéttum = karlar
e =A)ogB)buid ad setjainni
Edit = breytaprep
Create incremental = prepa aukn.
e Increase = auka
e Decrese = minnka
Create RamPProtacole.
TEST = START Adalvalmynd

e 1) Fsuidnnemar (i flitihnapp lengst til vinstri undir file)

2) Add persone = allar upplysingar : Ld. Cull.Gra.
e 3) C=custome test

e 4) Draw the whole worklote = OK

e 5) New

e 6) Testsetting

e 7) 70 RPM = littlum gluggar

= New
= Start
e 8) Stop

e 9) Save =YES
e 10)OK
e 11) Analyse = skoda pers.

=  Test = skoda nidurstodur

B.S. ritgerd - Bls.
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Fygliskjal 9
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Kynning a lokaverkefni til B.S. profs i iprottafraedoum

midvikudaginn 28. ndv. 2007

Nokkrir punktar sem gott er ad hafa i huga vardandi rokstudning fyrir pvi efni sem vid
voldum:

1.

2.

Rannskoknarspurningin: Hver er munurinn 4 likamsgerd og lifstil 19 ara
unglinga i idnnami og boknami?

Tilgangur/markmid dsamt rokstudningi fyrir pvi af hverju b etta
efni: ad kanna likamsastand framhaldsskélanema:

bar sem Olafur er kennari i framhaldsskola (ML) pa hafdi hann ahuga 4 ad
kanna likamsfar framhaldsskélanema m.a

Baudst okkur svo (fengum svo upp i hendurnar) ad taka efni sem
tengist meistaraverkefni Kara Jonssonar og var pad ad
rannsaka/meela likamsastand 19 ara (argangurinn 1989)
framhaldsskélanema i idnnami og bera nidurstédurnar svo saman vid
nidurstodur Kara.

Hann meeldi likamsastand framhaldsskolanema til ad fa einhverja
syn/hugmynd af heilsuastandi framhaldskélanema 4 Islandi. Til ad pad
verdi marktaekar nidurstéour verdur urtakio ad vera beaedi ur hopi
boknamsnema og i0n/verknamsnema. Af 6vidradanlegum astedum nadi
hann ekki ad rannsaka eins marga idn/verkndmsnema og ad var stemmt.

Dess vegna cetlum vio ad meela um 50 ionnema og bera eins og fyrr segir
nidurstoournar saman vid nidurstoour Kara og leggja pannig 160 a
vogarskalarnar til ad heegt sé ad sja linuna yfir landid hvad vardar
heilsuastand framhaldsskolanema. Fannst okkur pad upplogd hugmynd.
Forum vi0 lika 1 petta vidfangsefni med pad i huga hvort ekki purfi ad
fjolga iprottatimum i framhaldsskolum og auka pannig hreyfingu. S.s.
tilfinningin almennt hja honum er st ad hreyfing minnki eftir pvi sem ofar
dregur i framhaldsskolan (meiri hreyfing i 1. bekk en 4. bekk t.d. vegna
pess ad bilprofid kemur 1 2. bekk og eftir pad fara allir sinna leida 4 bil ef
hagt er) bessvegna meelum vid 19 4ra til ad athuga tilfinningu okkur p.e.
hvort vid hofum rétt fyrir okkur. Rannskoknin okkar svarar ekki pessum
(raudu) spurningum pvi hun er ekki noég vidamikil.

Ut fr4 pvi er komin rannsoknarspurning okkar (sja i 1.)

Med pessu moéti gatum vid afmarkad rannskoknina okkar enn meir. barf
alltaf ad afmarka rannsoknir eins og hagt er til ad paer fari ekki ar
bondunum p.e. ein beita sér ad einum lokapunkti.

Tilgata okkar er st ad boknamsnemar séu almennt séd i betra astandi sem geeti
stafad af meiri freedslu um hreyfingu og heilsu i nami sinu og skapad pannig

Jjakveett viohorf gagnvart hreyfingu og hollum lifstil. Hofum vid norska heimild

sem styour tilgatu okkar. Gaman verdur pvi ad sja hvort tilgatan stenst hja okkur

hér d Islandi.
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[dnnemar eru kannski 1 meiri verklegri heyfingu vid ndmid og starfid sem fylgir

naminu, en pa fara fljotlega ad koma upp akvednar linur i lifstil idnnema eins og
t.d. litil hreyfing umfram namid, jafnvel reykingar og o.s.frv..
3. Veentingar um nidurstodu: Ad marktaek nidurstada verdi a pvi ad

boknamsnemar séu i betra likamlegu astandi en idnnemar
4. Adfero: Megindleg. Verklegar malingar asamt spurningalista.
5. Timadaetlun: sjd kynningu:

mikilveegt ad hendur standi fram ur ermum neestu daga vardandi ad senda
ut bréf'til skolastjora til ad fa leyfi fyrir rannskokninni (grundvallaratrioi)
Sidan ad kynna okkur prekhjolio og profid sem vid cetlum ad taka a pvi.
Hjolio geymt { KHI i Rvk.

Rifja upp og kynna okkur vel framkveemd ummalsmcelinga um mitti(kvio)
0g mjadmir.

Fara i skolanna og halda kynningarfund fyrir kennara og nemendur.
Na peim flestum med e-i ,,gulrot“ til ad taka patt.

Framkvema likamsgerdarmeelingarnar og polprofio.

Lata pau svara spurningalistanum.

Setja nidurstoour meelinga 1 SPSS.

Vinna ur nidurstédunum.

Skrifa ritgerdina: Inngang: freedilegan kafla (nota heimildir; lesa
rannsoknir um svipad efni), Lysing d profum og spurningalista . bol,
ummal, heed og pyngd, spurningalisti.

Lysing a framkvemd rannskoknarinnar.

Nidurstodur: unnio ur SPSS.

Umrcedukafli.

Heimildaskra.

Lokaord.

Vidaukar.

Yfirlestur islenskuserfredinga.

Skil.

Fa BS graduna©

Iris Anna Steinarrsdottir og Olafur Guomundsson B.S. ritgerd - Bls. 85



Likamsdstand 19 dra framhaldsskélanema & Islandi vorid 2008

[ris Anna
Steinarrsdottir

Olafur Gudmundsson

Iris Anna Steinarrsdottir og Olafur Guomundsson B.S. ritgerd - Bls. 86



