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Útdráttur 
Líkamsrækt er kennd í einhverjum mæli um land allt og er menntun 

líkamsræktarleiðbeinenda misjöfn. Öllum er frjálst að auglýsa og kenna líkamsrækt án 

þess að hafa lokið menntun í íþróttafræðum og í ljósi þess leikur grunur á að ófaglærðir 

nýti sér þennan starfsvettvang í einhverjum mæli. Gerð var rannsókn á menntun 

líkamsræktarleiðbeinenda og leitast við að svara spurningunni: Hvert er menntunarstig 

leiðbeinenda á líkamsræktarstöðvum á höfuðborgarsvæðinu? Unnið var með 

megindlegri rannsóknaraðferð og sendur út spurningalisti á fimm líkamsræktarstöðvar á 

höfuðborgarsvæðinu sem eru í hópi þeirra stærstu á landinu. Líkamsræktarstöðvarnar 

sem voru í úrtakinu eru eftirfarandi: Hreyfing, Reebok Fitness, World Class, Baðhúsið 

og Sporthúsið. Helstu niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að íþróttafræðimenntaðir 

einstaklingar eru í minnihluta innan líkamsræktarstöðva eða 36%. Aftur á móti er 

rúmlega helmingur með háskólamenntun af einhverjum toga eða 54% og af þeim eru 

16% með menntun á heilbrigðissviði. Niðurstöðurnar segja okkur að aukningin sem 

hefur orðið samkvæmt fyrri rannsóknum á íþróttafræðimenntun innan 

líkamsræktarstöðva hefur staðnað. Í kjölfar niðurstaðna má velta fyrir sér réttindum 

íþróttafræðinga og hvernig má gera úrbætur til að hvetja fólk til náms í greininni og 

vernda starfsemina um leið. 
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Formáli 
Á námsferli mínum að BS-prófi í íþrótta- og heilsufræði hef ég velt tilgangi menntunar 

minnar fyrir mér. Sem íþróttafræðingur með BS-próf hef ég ekki kennsluréttindi í 

skólum á neinu stigi eins og tíðkaðist hér áður fyrr, til þess þarf ég meistarapróf. Ég hef 

hins vegar réttindi til að þjálfa einstaklinga og hópa og kenna almenningi líkamsrækt. Ef 

ég lít í kringum mig hafa allir aðrir líka möguleika á því að kenna líkamsrækt óháð 

menntun. Íþróttafræðingur er ekki lögverndað starfsheiti og getur því hver sem er kallað 

sig það, auglýst og kennt líkamsrækt og haft af því tekjur án þess að nokkur skipti sér 

af. Í ljósi þessarar staðreyndar kviknaði áhugi hjá mér á að skoða málið nánar og valdi 

ég því að fjalla um menntun líkamsræktarleiðbeinenda í lokaverkefni mínu. 

Sérstakar þakkir fá Embla Ýr Bárudóttir, Margret Björk Björgvinsdóttir, Sigurlína 

Magnúsdóttir og Styrmir Grétarsson fyrir aðstoð og yfirlestur, Guðmundur 

Sæmundsson og Helga Jónsdóttir fyrir aðstoð við heimildavinnu, Kristján Þór 

Magnússon fyrir aðstoð við tölfræði og Örn Ólafsson fyrir góða leiðsögn og samvinnu. 

Einnig vil ég þakka sambýlismanni mínum Styrmi Grétarssyni og dóttur minni Sölku 

Sif Styrmisdóttur fyrir þolinmæði og umburðarlyndi á meðan á vinnu verkefnisins stóð.   
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1. Inngangur 
Öll þurfum við að rækta líkama okkar með hreyfingu til að hlúa að heilsunni. 

Lýðheilsustöð (2008) ráðleggur hreyfingu af meðalákefð í að minnsta kosti 30 mínútur 

á dag fyrir fullorðna einstaklinga. Til eru ótal leiðir til þess að hreyfa sig en 

líkamsræktarstöðvar eru leið sem margir velja sér sem vettvang fyrir hreyfingu. Í 

flestöllum sveitarfélögum á landinu er kennd líkamsrækt af einhverjum toga. Þar æfir 

fólk ýmist sjálfstætt í tækjasölum, undir leiðsögn einkaþjálfara eða sækir hóptíma undir 

stjórn hóptímakennara. Fjöldi fólks leggur traust sitt á þjálfara sína og treystir þeim til 

þess að stjórna þjálfun sinni í góðri trú um að þjálfarinn viti hvað hann er að gera. 

Rangar leiðbeiningar við þjálfun geta mögulega haft slæmar afleiðingar, til að mynda að 

iðkandinn nái ekki tilsettum árangri, hann verði fyrir ofþjálfun, hann getur slasast og 

það sem verst er, iðkandinn getur hugsanlega orðið fyrir varanlegu heilsutjóni ef ekki er 

að gáð. 

Til þess að tryggja að sem flestir fái faglega þjálfun er menntun þjálfarans einna 

mikilvægust. Í samfélaginu sem við búum við í dag er hverjum sem er frjálst að auglýsa 

og kenna líkamsrækt á eigin vegum. Flestar líkamsræktarstöðvar hafa sett 

lágmarksskilyrði um menntun þjálfara en þeim er þó heimilt að ráða til sín hvern sem er 

til líkamsræktarkennslu. Íþróttafræðingur er titill sem hægt er að öðlast eftir háskólanám 

í íþrótta- og heilsufræði og bjóða bæði Háskóli Íslands og Háskólinn í Reykjavík upp á 

slíkt nám (Háskóli Íslands, e.d.) (Háskólinn í Reykjavík, e.d.) en starfsheitið er ekki 

lögverndað. Í ljósi þess að öllum er frjálst að starfa við líkamsræktarkennslu leikur 

grunur á að ófaglært fólk nýti sér þennan starfsvettvang í einhverjum mæli. Ef raunin er 

sú að líkamsræktarstarfsemi byggist að megninu til á ófaglærðu fólki getur það verið 

varhugavert fyrir stétt íþróttafræðinga og er vert að skoða það nánar. 

Gerð var rannsókn til að kanna hlutfall íþróttafræðimenntaðra leiðbeinenda innan 

líkamsræktarstöðva á höfuðborgarsvæðinu og í því skyni var sendur út spurningalisti á 

fimm líkamsræktarstöðvar á höfuðborgarsvæðinu sem eru í hópi þeirra stærstu á 

landinu. Hér á eftir verður fyrst farið yfir uppruna líkamsræktar ásamt þeim 

menntunarmöguleikum sem í boði hafa verið fyrir líkamsræktarleiðbeinendur á Íslandi. 

Því næst verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar og þær túlkaðar með tilliti til 

rannsóknarspurningarinnar. Einnig verða niðurstöðurnar bornar saman við sambærilegar 

rannsóknir sem hafa verið gerðar hérlendis. 
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Tilgáta höfundar er að íþróttafræðimenntaðir einstaklingar séu í minnihluta meðal 

þeirra leiðbeinenda sem starfa innan líkamsræktarstöðva. Tilgangur og markmið 

rannsóknarinnar er að kanna stöðu menntunar innan líkamsræktarstöðva ásamt því að 

ræða mikilvægi þess að íþróttafræðingur verði að lögvernduðu starfsheiti. 

Rannsóknarspurningin er: Hvert er menntunarstig leiðbeinenda á líkamsræktarstöðvum 

á höfuðborgarsvæðinu?  
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2. Leiðbeinendur og líkamsrækt á Íslandi 
Ef skoðuð eru þau leiðbeinendanámskeið sem hafa verið í boði á Íslandi má sjá stóran 

mun á umfangi námskeiða sem veita þó oft sömu réttindi til líkamsræktarkennslu. Í 

þessum hluta verður rýnt í uppruna líkamsræktarstarfseminnar, bæði hérlendis og 

erlendis, ásamt því að skilgreina menntun einkaþjálfara og hóptímakennara og skoða 

rannsóknir því tengdar. Skoðaðar verða þær afleiðingar sem röng þjálfun getur haft í för 

með sér ef ekki er að gáð. Vert er að byrja á því að skýra hugtök innan líkamsræktar 

áður en lengra er haldið.  

Einkaþjálfari er einstaklingur sem er fagaðili og vinnur á persónubundinn hátt með 

einstaklingum. Hann þjálfar og leiðbeinir með öruggum æfingum með það að markmiði 

að ná heilsufarslegum árangri (Robert, 1996). Einkaþjálfun er þjónusta þar sem 

kaupandinn neytir vörunnar um leið og hún er framleidd (Þórhallur Örn Guðlaugsson, 

1998). Hóptímakennara má skilgreina sem einstakling sem stjórnar og kennir hópi 

fólks líkamsrækt, oftast í speglasölum líkamsræktarstöðva eða í íþróttasal. 

Leiðbeinandi er kennari sem ekki hefur kennarapróf (Snara, e.d.). 

 

2.1 Uppruni líkamsræktar á Íslandi og erlendir áhrifavaldar 

Í kjölfar þess að menn tóku að stunda kraftlyftingar hérlendis í kringum árið 1960 hófst 

starfsemi líkamsræktarstöðva á Íslandi. Kraftlyftingar voru upphaflega hugsaðar sem 

grunnþjálfun fyrir frjálsíþróttamenn og var Þórður B. Sigurðsson sleggjukastari 

frumkvöðull í þeim efnum. Í íþróttahúsi Háskóla Íslands er talið að fyrstu æfingarnar 

hafi farið fram en voru svo færðar í húsakynni Knattspyrnufélags Reykjavíkur (KR), og 

svo fylgdi Íþróttafélag Reykjavíkur (ÍR) á eftir með svipaða þjálfun. ÍR stofnaði í 

framhaldi af því fyrsta lyftingafélagið um 1960 sem síðan fluttist yfir í 

Ármannsheimilið í Sigtúni 1963. Með tímanum fóru fleiri íþróttafélög að bjóða upp á 

samskonar aðstöðu og þjálfun og kom Reykjavíkurborg einnig til móts við 

íþróttafélögin hvað húsnæði varðar. Það var svo um vorið 1976 að félagarnir í 

Knattspyrnufélagi Reykjavíkur fengu úthlutað aðstöðu í gamla þvottalaugahúsinu í 

Laugardal, svo framarlega sem þeir myndu gera það upp sjálfir, sem þeir gerðu, og var 

það eini staðurinn í Reykjavík þar sem hægt var að stunda líkamsrækt með 

lyftingatækjum. Um 1984 hófust framkvæmdir við byggingu lyftingahúss í eigu KR-

inga þar sem stendur líkamsræktarstöð enn í dag og má segja að það hafi verið 

fordæmið sem varð til þess að líkamsræktarstöðvar voru reistar víðsvegar um land 
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(Ólafur Sigurgeirsson, 2002). 

Ekki er hægt að tilgreina nákvæmlega hvar og hvenær einkaþjálfun hófst en þó er 

hægt að segja að hún hafi verið til allt frá upphafi keppnisíþrótta. Þjálfun einstaklinga 

hefur þó haft þau áhrif á almenning að fleiri gera sér grein fyrir mikilvægi hreyfingar og 

heilbrigðs lífsstíls (Robert, 1996).  

Í kringum árið 1950 hófst eftirspurn eftir einkaþjálfun frá almenningi víðsvegar um 

heiminn. Hún var lítil í byrjun og óx hægt. Frumkvöðlar einkaþjálfunar voru oftast 

eigendur líkamsræktarstöðva og þjálfarar sem reyndu að vekja áhuga almennings á 

líkamsrækt og heilbrigðum lífsstíl. Með tímanum jókst eftirspurnin eftir einkaþjálfun og 

þá fór hópþjálfun líka að verða vinsæl. Hópþjálfun var mikið markaðssett í sjónvarpi og 

varð mikið magn af kennslumyndböndum til á stuttum tíma. Árið 1970 var algengt að 

kvikmyndastjörnur væru fengnar til að vera talsmenn líkamsræktar og má þar nefna 

kappana Christopher Reeve og Arnold Schwarzenegger. Jane Fonda varð fyrsta 

kvikmyndastjarnan til að framleiða líkamsræktarmyndbönd fyrir einstaklinga og 

mismunandi hópa fólks og slógu myndböndin hennar rækilega í gegn (Robert, 1996).  

Af þessu má álykta að líkamsrækt á Íslandi eigi sér erlenda fyrirmynd og breytingar 

hafa orðið á þegar myndbönd frægra Hollywood-stjarna fóru að berast til landsins. Þótt 

grunnurinn hafi verið í kraftlyftingum hjá KR hér forðum er næsta víst að þróun 

líkamsræktar á Íslandi hefur orðið fyrir áhrifum frá Bandaríkjunum með tilkomu 

myndbandanna. 	
  

 

2.2 Menntun einkaþjálfara  

Fyrir 1980 höfðu þjálfarar mjög takmarkaða þekkingu á þjálffræði og öðru tengdu 

þjálfun. Lítið var um ritað kennsluefni í íþróttafræðum og fór vitneskja einungis manna 

á milli. En á sama tíma jókst eftirspurn eftir einkaþjálfun og hófst samkeppni á milli 

þjálfara. Kröfurnar um menntun einkaþjálfara jókst því gífurlega og var almenningur 

mjög meðvitaður um hvað menntun skipti miklu máli í þessum efnum. Við þessa þróun 

hafa sprottið upp skólar sem kenna einkaþjálfun víðsvegar um heiminn og eru þeir vel 

sóttir (Robert, 1996). 

Í rannsókn sem Katrín Pétursdóttir gerði á þróun og markaðssetningu einkaþjálfunar 

kom fram að þeir þættir sem almenningur metur mest við val á einkaþjálfara eru 

reynsla, menntun, orðspor og framkoma þjálfarans (Katrín Pétursdóttir, 2012).  

Á Íslandi hefur verið hægt að sækja þónokkur námskeið sem sérhæfa sig í þjálfun 

einstaklinga. Námskeiðin eru misumfangsmikil en veita öll réttindi til 
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líkamsræktarkennslu fyrir einstaklinga og duga þessi réttindi til þess að fá vinnu á 

líkamsræktarstöðvum. Hér verður stiklað á stóru um þau einkaþjálfaranámskeið sem 

upplýsingar fundust um og hafa verið í boði á Íslandi.  

Einkaþjálfaraskóli World Class var stofnaður árið 2004. Skólinn býður bæði upp á 

möguleika á staðnámi og fjarnámi og er kennslutímabilið 10 vikur. Kennt er fimm daga 

vikunnar og eru tvö námskeið ár hvert. Námið veitir réttindi til einkaþjálfunar (World 

Class, e.d.) (Ólafur Jóhannesson, munnleg heimild, 14. apríl 2013).  

ÍAK einkaþjálfaranám Keilis í Reykjanesbæ hófst vorið 2007. Námið fer að mestu 

fram í fjarnámi ásamt verklegum vinnuhelgum og er tvær annir að lengd. Námið er á 

framhaldsskólastigi og veitir 60 feiningar (framhaldsskólaeiningar) og réttindi til 

einkaþjálfunar. Námið er lánshæft hjá LÍN (Lánasjóður íslenskra námsmanna) og 

viðurkennt af menntamálaráðuneytinu (Keilir, e.d.).  

ACE einkaþjálfararéttindi er námskeið frá Bandaríkjunum sem er þó hægt að sækja 

hérlendis. Líkamsræktarstöðin Hreyfing hefur síðastliðin ár boðið upp á 

undirbúningsnámskeið fyrir próf í ACE einkaþjálfun og fer námskeiðið fram á fjórum 

helgum. ACE stendur fyrir American Council on Exercise og geta nemendur þreytt 

prófið að námskeiði loknu, prófið kemur að utan og er á ensku og er það jafnframt sent í 

höfuðstöðvar ACE til yfirferðar (Hreyfing, 2010). 

FIA einkaþjálfaraskólinn var stofnaður af Jónínu Benediktsdóttur í Svíþjóð um 

aldamótin síðustu. FIA stendur fyrir Fitness Industry Alliance og tekur námskeiðið 

fjórar helgar. Námskeiðið veitir réttindi til einkaþjálfunar á líkamsræktarstöðvum 

(Fitnessfréttir, 2002) en ekki er vitað hvort skólinn er starfandi í dag. 

Eins og sjá má á námskeiðslýsingum fyrrnefndra námskeiða eru þau mjög 

mismunandi, en veita hins vegar öll réttindi til einkaþjálfunar. Erfitt er að bera 

námskeiðin saman út frá þessum upplýsingum eða meta gæði þeirra þar sem þau eru 

ólík hvað varðar umfang og skipulag.  

 
2.3 Menntun hóptímakennara 

Nær allar líkamsræktarstöðvar á landinu bjóða upp á hóptíma og er þá misjafnt hvort 

tíminn er búinn til af kennaranum eða kennarinn kennir tilbúið æfingakerfi sem 

stöðvarnar kaupa eins og til dæmis æfingakerfi frá LesMills (LesMills, e.d.). Fjöldinn 

allur af kennaranámskeiðum í hóptímakennslu hefur verið haldinn hérlendis og verður 

ekki greint frá þeim öllum heldur aðeins tekin dæmi. 
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Námskeiðin sem haldin eru hérlendis eru flestöll komin erlendis frá og eru þá 

námskeiðshaldarar búnir að ná sér í réttindi frá viðkomandi hóptímahöfundi til að 

mennta aðra kennara. Sem dæmi má nefna LesMills-keðjuna en hún býður upp á fjölda 

tegunda af hóptímum. LesMills gefur út kennsluefni sitt á mynddiskum og geisladiskum 

og fær kennarinn tilbúið æfingakerfi sem hann kennir í tímum. LesMills gefur út nýtt 

efni á þriggja mánaða fresti og er því sama æfingakerfi kennt um allan heim á sama 

tímabili (LesMills, e.d.). 

Fusion er íslenskt fyrirtæki í eigu Unnar Pálmarsdóttur sem býður upp á kennslu í 

hóptímum. Fusion er eitt af fáum námskeiðum í hóptímakennslu sem eru upprunnin á 

Íslandi en er í raun ekki alíslenskt þar sem það er í samstarfi við erlenda aðila frá 

European Fitness Association og European Health & Fitness Association (Fusion, e.d.). 

Menntun í sérstökum hóptímum er ekki alltaf fyrir hendi og ekki má gleyma þeim 

hóptímakennurum sem semja tíma sína sjálfir og eru þeir þá oft að erlendri fyrirmynd, 

sambland af fleiri en einni tegund af hóptímum eða jafnvel uppspuni kennarans (Elín 

Rós Jónasdóttir, munnleg heimild, 3. apríl 2013). Hóptímar heita ýmsum nöfnum og eru 

oft látnir bera nafn sem þykir nýmóðins og aðlaðandi fyrir kúnnann. Oft heita tímarnir 

eitthvað sem vísar í það sem fram fer í tímanum eða vísar í þann árangur sem vænst er 

að náist. Sem dæmi um hóptíma má nefna: Spinning, Iron Spinning, Power Spinning, 

Quick Spinn, Partý Spinning, Interval Express, Morgunjaxlar, HádegisPúl, SúperÞrek, 

Body Combat, Fit Pilates, Yoga, Body Pump, Core Fit, CXWORX, Zumba, Foam Flex, 

Tabata, Styrkur og teygjur, Buttlift og Vaxtamótun (Sporthúsið, e.d.). Þetta er aðeins 

lítið dæmi um nöfn á hóptímum sem þekkjast á Íslandi í dag. Eins og sjá má á þessum 

dæmum eru nöfnin flestöll á ensku og ómögulegt fyrir kúnnann að átta sig á því hvaða 

hóptímar gera kröfur um hóptímakennsluréttindi og hafa jafnframt höfund og hvaða 

hóptímar eru skipulagðir af kennaranum sjálfum. 

 

2.4 Rannsóknir á menntun líkamsræktarleiðbeinenda 

Við eftirgrennslan fundust þrjár samskonar rannsóknir á menntun einkaþjálfara og 

líkamsræktarleiðbeinenda frá árunum 2002, 2005 og 2008; allt voru þetta rannsóknir 

sem unnar voru fyrir BS-verkefni í íþróttafræði. Sneru tvær þeirra aðeins að 

einkaþjálfun og ein þeirra að leiðbeinendum líkamsræktarstöðva.  

Hildur María Magnúsdóttir gerði rannsókn árið 2008 á menntun einkaþjálfara á 

heilsuræktarstöðvum og voru helstu niðurstöður úr hennar rannsókn að 

íþróttafræðingum og kennurum færi fjölgandi í líkamsræktarstöðvum ef tekið væri mið 



  12 

af fyrri rannsóknum. Hlutfall íþróttafræðinga og íþróttakennara var 37%. Annað sem 

kom út úr rannsókn hennar var að þó að íþróttafræðimenntuðum færi fjölgandi þá 

dreifðust þeir illa á stöðvarnar og einskorðuðust við fáar stöðvar sem Hildur telur 

áhyggjuefni (Hildur María Magnúsdóttir, 2008).  

Þar áður höfðu þau Íris Huld Guðmundsdóttir og Pálmar Guðmundsson gert 

rannsókn árið 2005 á menntun einkaþjálfara á Íslandi, viðhorfum þeirra til hennar og 

hvernig hún nýttist. Þau komust að því að menntun einkaþjálfara hafði aukist frá því 

þessi mál voru skoðuð síðast (2002). Enn var þó menntunin misjöfn og mismikil og má 

til dæmis nefna að aðeins 13,3% höfðu íþróttafræðimenntun (Íris Huld Guðmundsdóttir 

og Pálmar Guðmundsson, 2005).  

Elsta rannsóknin sem fannst um þetta málefni á Íslandi var einna líkust rannsókninni 

sem hér verður fjallað um á eftir en það er rannsókn Díönu Jónasardóttur og Margrétar 

Örnu Arnardóttur um menntun og reynslu leiðbeinenda á heilsuræktarstöðvum síðan 

2002. Niðurstaðan úr þeirri rannsókn var sú að menntun og reynslu leiðbeinenda á 

líkamsræktarstöðvum væri ábótavant. Til að mynda voru 30% þátttakenda í 

rannsókninni aðeins með grunnskólapróf og enga aðra sérmenntun (Díana Jónasardóttir 

og Margrét Arna Arnardóttir, 2002).  

 
2.5 Afleiðingar rangrar þjálfunar 

Til eru mörg dæmi þess að einstaklingar hafi orðið fyrir heilsutjóni af völdum rangrar 

þjálfunar (Gígja Þórðardóttir, 2012; Guðrún Hálfdánardóttir, 2012; Thoenes, 2010). 

Bæði hefur fólk orðið fyrir varanlegu heilsutjóni og til skemmri tíma og eru þá 

einstaklingarnir sjálfir ábyrgir fyrir tjóninu en ekki þjálfarinn. Þetta getur leitt af sér 

vinnutap og í verstu tilfellum örorku og hefur þá markmið líkamsræktarinnar snúist upp 

í andhverfu sína.  

Með þekktari dæmum um alvarlegar og lífshættulegar afleiðingar rangrar þjálfunar er 

þegar fólk ofreynir sig á æfingum og verður fyrir því að niðurbrot í vöðvum verður um 

of. Þetta ástand, sem kallast rhabdomyolysis eða rákvöðvalýsa, kemur reglulega upp 

vegna rangrar þjálfunar og þarf fólk þá oftast að leggjast inn á spítala (Gígja 

Þórðardóttir, 2012; Guðrún Hálfdánardóttir, 2012). Einkenni rákvöðvalýsu eru eymsli 

og bólga í vöðvum, máttleysi og dökkleitt þvag, svo fátt eitt sé nefnt, og getur ástandið 

leitt til nýrnaskemmda og í verstu tilfellum nýrnabilunar. Oftast er ekkert í sjúkrasögu 

einstaklinga sem bendir til þess að þeir séu líklegri en aðrir til þess að fá rákvöðvalýsu 
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og orsakast hún því í flestum tilvikum hjá heilbrigðum einstaklingum einfaldlega af 

rangri þjálfun (Thoenes, 2010). 

Ofþjálfun og ofálag á æfingum hefur aukist með árunum og stefnir í að verða 

vandamál líkamsræktarstarfseminnar að mati Hjalta Más Björnssonar, bráðalæknis á 

bráðadeild Landspítalans (RÚV, 2012). Hugleitt hefur verið hvort líkamsræktarstöðvar 

þurfi að hafa viðbragðsáætlun til að bregðast við þessari aukningu (Fitnessfréttir, 2012). 

Til eru dæmi þess að fólk hafi hlotið varanlegan skaða vegna ofálags á æfingum og má 

þar nefna tilvik Þórdísar Lindar Leiva sem hlaut nýrnaskaða í kjölfar ofálags á æfingu 

2009 vegna rangrar þjálfunar. Ekkert tilvik nýrnabilunar hefur þó komið upp á Íslandi 

sökum rákvöðvalýsu en hafa þarf varann á í ljósi þessarar aukningar (RÚV, 2012). Eftir 

að hafa hlotið nýrnaskaða sökum rákvöðvalýsu er varasamt að snúa aftur til 

líkamsræktar og þarf einstaklingurinn að fara mjög rólega af stað. Einnig þarf ávallt að 

gæta þess vel að reyna ekki of mikið á sig því að auknar líkur eru á að tilfellið komi upp 

aftur ef það hefur komið upp einu sinni. Rákvöðvalýsa sökum ofálags á æfingum kemur 

fram þegar einstaklingar fara fram úr þolmörkum sínum og reyna meira á sig en þeim er 

hollt að gera. Hlutverk þjálfarans er að passa að fólk æfi við rétta ákefð og keyri sig 

ekki út (Parmar, 2012). Í tilviki Þórdísar Lindar Leiva var það þjálfarinn sem ýtti undir 

aukið álag þrátt fyrir að hún væri sjálf búin að fá nóg, sem endaði með framangreindum 

afleiðingum og er gott dæmi um hættulegar og rangar þjálfunaraðferðir (RÚV, 2012).  

Niðurstöður rannsóknar sem gerð var 2010 á einkennum ofþjálfunar sýndu að 

einkenni ofþjálfunar koma ekki fram samhliða minnkaðri frammistöðu heldur minnkar 

frammistaðan í kjölfar þessara einkenna sem líkaminn lætur í ljós við ofþjálfun (Slivka, 

2010). Út frá niðurstöðum þessarar rannsóknar má draga þá ályktun að mikilvægt sé að 

þjálfarar þekki einkenni ofþjálfunar svo að hægt sé að bregðast við þeim í tæka tíð og 

ofþjálfunin gangi ekki það langt að frammistöðu fari hrakandi. Ofþjálfun er ein af 

afleiðingum rangrar þjálfunar og verður þjálfarinn að hafa þekkingu til þess að greina 

einkennin sem eru ekki alltaf skýr og auðsjáanleg.  

Ekki má heldur gleyma þeim einstaklingum sem eru veikir fyrir og þurfa á sértækri 

þjálfun að halda. Þjálfun þeirra einstaklinga getur verið vandmeðfarin og verður að vera 

í samstarfi við viðkomandi lækna svo einstaklingurinn fái þá meðhöndlun sem hentar 

heilsufari hans. Einstaklingar verða því að standast áhættumat áður en haldið er af stað í 

þjálfun og getur röng þjálfun verið þeim hreinlega hættuleg (Heyward, 2010).  
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3. Aðferð 
Þegar kanna á menntun líkamsræktarleiðbeinenda koma margar rannsóknaraðferðir til 

greina. Til að nálgast upplýsingarnar á skjótan og áreiðanlegan hátt var ákveðið að 

notast við megindlega rannsóknaraðferð (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003) sem var 

framkvæmd með spurningakönnun. 

 
3.1 Þátttakendur 

Þátttakendur rannsóknarinnar voru 268 líkamsræktarleiðbeinendur, bæði einkaþjálfarar 

og hóptímakennarar, úr fimm líkamsræktarstöðvum á höfuðborgarsvæðinu. 

Líkamsræktarstöðvarnar í úrtakinu voru: Hreyfing, Reebok Fitness, World Class, 

Baðhúsið og Sporthúsið og eru þær í hópi þeirra stærstu á landinu. Ástæðan fyrir vali 

stöðvanna í úrtakinu er sú að þær eiga það sameiginlegt að vera með einkaþjálfara og 

hóptíma, ásamt því að vera með mikinn fjölda af starfsmönnum og veita því 

niðurstöðurnar góða yfirsýn yfir stöðu mála á höfuðborgarsvæðinu og mögulega líka á 

Íslandi. 

 

3.2 Mæliaðferð 

Aðferðin er megindleg eins og fram hefur komið og var notast við spurningakönnun 

sem send var út með rafrænum hætti. Spurningalistinn samanstóð af 17 spurningum: 13 

lokuðum spurningum á nafnkvarða, tveimur lokuðum spurningum á raðkvarða og 

tveimur opnum spurningum. Spurningalistann má nálgast í viðauka.  

Þessi aðferð varð fyrir valinu svo mögulegt væri að nálgast upplýsingar um menntun 

líkamsræktarleiðbeinenda á öruggan og skjótan hátt. Niðurstöður spurningakannana 

ættu allajafna að vera örugg rannsóknaraðferð þar sem sýnt hefur verið fram á að tengsl 

eru á milli þess sem fólk segist gera og þess sem það gerir (Þorlákur Karlsson, 2003).  

3.3 Framkvæmd 
Vinnsla á spurningalistanum hófst í ágúst 2012 og var stuðst við bókina Handbók í 

aðferðafræði og rannsóknum í heilbrigðisvísindum (Þorlákur Karlsson, 2003) við gerð 

listans. Spurningalistinn var unninn í forritinu K2 sem Háskóli Íslands útvegaði. Í 

framhaldinu var listinn sendur rafrænt út á 18 manna tilraunahóp til prófunar og gallar 

hans lagfærðir eftir það. Áður en spurningalistinn var sendur út til þátttakenda 

rannsóknarinnar var óskað eftir leyfi hjá eigendum stöðvanna fimm og samþykktu allir 

forstöðumenn stöðvanna þátttöku og sendu í kjölfarið netföng starfsmanna sinna. Ekki 
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er skylda að fá leyfi fyrir könnunum sem þessari en siðferðislegar ástæður (Sigurður 

Kristinsson, 2003) réðu því að kosið var að fá leyfi. Þegar listinn var fullunninn var 

hann sendur út á þátttakendur 21. nóvember 2012 rafrænt í tölvupósti með forritinu K2. 

Sendar voru fimm ítrekanir áður en lokað var fyrir könnunina 9. janúar 2013 og voru þá 

164 búnir að svara eða 61% svarhlutfall. 

 

3.4 Úrvinnsla gagna 

Forritið K2 skilaði niðurstöðum óunnum í Excel-skjali og hófst þá vinna við að flokka 

og raða niðurstöðum þannig að hægt væri að nota tölfræðiskipanir á borð við Pivot-

töflur og annað í forritinu Excel. Einnig voru spurningar teknar út sem rannsakandi 

hugðist ekki nota í niðurstöðum. Niðurstöður rannsóknarinnar voru settar fram með 

lýsandi tölfræði á myndrænan hátt.  
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4. Niðurstöður 
Þátttakendur í rannsókninni voru 268 einstaklingar en svör bárust frá 164 sem gerir 61% 

svarhlutfall. Af þeim sem svöruðu voru 25% konur og 75% karlar.  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Mynd 1: Aldursdreifing þátttakenda 

Eins og sjá má á mynd 1 er aldursdreifingin mikil og röðuðust þátttakendur í alla 

aldursflokka. Flestir voru á aldrinum 31–35 ára af þeim sem svöruðu eða 46 

einstaklingar (28%). 

 
Mynd 2: Starfshlutfall þátttakenda hjá líkamsræktarstöðvum 

Þegar starfshlutfall var skoðað kom í ljós að af þeim sem svöruðu voru flestir í 

hlutastarfi en höfðu annað aðalstarf eða alls 67 einstaklingar (41%) (sjá mynd 2).  
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89% þeirra sem svöruðu störfuðu sem verktakar en aðeins 7% voru launþegar hjá 

líkamsræktarstöðvunum sem þeir starfa hjá; 4% voru bæði launþegar og verktakar.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Mynd 3: Menntun þátttakenda 

Af þeim sem svöruðu var rúmlega helmingur með háskólamenntun eða 87 einstaklingar 

(54%), 61 hafði framhaldsskólamenntun (38%) en 14 einstaklingar (8%) höfðu aðeins 

grunnskólamenntun (sjá mynd 3). 44% af þessum hópi höfðu einnig lokið 

námskeiðsmenntun af einhverjum toga til viðbótar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 4: Álit þátttakenda á mikilvægi menntunar líkamsræktarleiðbeinenda 
 



  18 

Langflestir voru sammála um að menntun væri mikilvæg á starfsvettvangi 

líkamsræktarleiðbeinenda eða 118 (72%) af þeim sem svöruðu (sjá mynd 4).  

Af þeim sem svöruðu höfðu 96% sótt námskeið sem nýtist í starfi á síðastliðnum 

fimm árum og 86% hugðust bæta við sig menntun í framtíðinni, ýmist í formi 

námskeiða eða háskólamenntunar á grunn-, meistara- og doktorsstigi. 

 

Mynd 5: Háskólamenntun þátttakenda 
Þegar litið var til háskólamenntunar og athugað um hvers konar háskólamenntun var að 

ræða kom í ljós að 34 einstaklingar höfðu menntun íþróttakennara eða íþróttafræðings 

(36%), 15 einstaklingar (16%) höfðu menntun á heilbrigðissviði (sjúkraþjálfun, 

hjúkrunarfræði, þroskaþjálfun eða læknisfræði) og 39 einstaklingar höfðu aðra 

háskólamenntun (41%). Einnig vakti athygli að 7% töldu sig vera háskólamenntuð frá 

Keili í ÍAK einkaþjálfun en það nám er á framhaldsskólastigi eins og fram hefur komið.  
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5. Umræður 
Eins og sjá má á niðurstöðunum eru íþróttafræðimenntaðir einstaklingar í minnihluta 

þeirra sem starfa á líkamsræktarstöðvum höfuðborgarsvæðisins eða 36%, en rúmlega 

helmingur hefur háskólamenntun af einhverjum toga, sem ég tel jákvætt. Aftur á móti 

má sjá ef niðurstöðurnar eru bornar saman við fyrri rannsóknir að sú jákvæða aukning 

íþróttafræðimenntunar sem átti sér stað frá árinu 2002 (Díana Jónasardóttir og Margrét 

Arna Arnardóttir, 2002; Íris Huld Guðmundsdóttir og Pálmar Guðmundsson, 2005; 

Hildur María Magnúsdóttir, 2008) hefur staðnað og er svipað hlutfall faglærðra í dag 

(36%) og árið 2008 (37%) (Hildur María Magnúsdóttir, 2008). 

Ef litið er til menntunar á heilbrigðissviði sem voru 16% og hún lögð saman við 

íþróttafræðimenntunina fáum við 52% sem er rúmlega helmingur þeirra sem svöruðu. 

Tel ég mjög jákvæðar niðurstöður að rúmlega helmingur leiðbeinenda sé með 

háskólamenntun í íþróttafræði eða á heilbrigðissviði en alltaf má gera betur.  

Athygli vakti að langflestir sem starfa innan líkamsræktarstöðva starfa þar í 

hlutastarfi og eru einnig í öðru aðalstarfi og gæti það skýrt hvers vegna svo margir hafa 

háskólamenntun en ekki endilega á þessu sviði. Það má draga þá ályktun af þessum 

niðurstöðum að líkamsræktarkennsla sé hálfgert áhugamál hjá stórum hópi 

leiðbeinenda. Það sem var mjög jákvætt við niðurstöðurnar var að 95% voru sammála 

eða mjög sammála því að menntun væri mikilvæg á þessum starfsvettvangi, sem segir 

okkur að leiðbeinendur vilji vera faglegir og þeim finnist það mikilvægt þrátt fyrir að 

ekki leggi allir stund á nám í íþróttafræðum.  

Í ljósi framangreindra niðurstaðna má velta því fyrir sér hvernig hægt sé að auka 

áhuga leiðbeinenda á að mennta sig í faginu og á sama tíma vernda starfsemina. Til eru 

reglugerðir fyrir flesta starfsemi sem kveða á um menntunarkröfur og finnst mér 

undarlegt að líkamsræktarstarfsemin sé ekki þar á meðal. Það virðist vera nóg að taka 

helgarnámskeið til þess að fá réttindi til að kenna almenningi líkamsrækt, en aftur á 

móti þarf að þreyta háskólapróf á meistarastigi ef ætlunin er að kenna skólabörnum 

líkamsrækt. Er samræmi þar á milli? Skiptir heilsa almennings utan skólakerfisins engu 

máli? Mér finnst að almenningur eigi rétt á því að þess sé gætt að hann fái faglega 

kennslu í líkamsrækt, sama hvort það er innan skólakerfisins eða ekki.  

Ef við berum líkamsræktarstarfsemina saman við iðngreinar má til dæmis nefna að ef 

einstaklingur ætlar að opna hárgreiðslustofu eða smíðaverkstæði þarf sá hinn sami að 

hafa lokið meistaraprófi í iðninni (Sýslumenn á Íslandi, 2007), en ef einstaklingur ætlar 
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að opna líkamsræktarstöð er ekkert því til fyrirstöðu. Ég velti fyrir mér hvers vegna er 

passað betur upp á að ófaglærðir séu ekki með rekstur í öðrum greinum á meðan hver 

sem er má reka líkamsræktarstöð og kenna líkamsrækt. Í tilviki þar sem iðnaðarmaður 

gerir mistök er um að ræða dauða hluti sem geta ekki skaðað heilsu eigandans en í 

tilviki þar sem líkamsræktarleiðbeinandi gerir mistök getur manneskja hlotið varanlegan 

skaða á heilsu sinni eins og hefur gerst hér á Íslandi (RÚV, 2012). Varanlegt heilsutjón 

tel ég óbætanlegt og því má segja að starf líkamsræktarleiðbeinandans sé mikil 

ábyrgðarstaða. 

Þegar ég velti fyrir mér ástæðu þess að íþróttafræðimenntaðir eru í minnihluta innan 

líkamsræktarstöðva koma margar tilgátur upp í huga mér. Þar á meðal sú að ekki sé 

nægileg hvatning fyrir fólk til að mennta sig í greininni þegar það kemst upp með að 

gera það ekki. Ásamt því sýnist mér svo að íþróttafræðingar hafi lítinn sem engan rétt 

umfram aðra þegar kemur að líkamsræktarkennslu, þeir eru jafnvel sniðgengnir í 

einhverjum tilvikum og sem dæmi um það má nefna samning Reebok Fitness við 

Einkaþjálfaraskóla Keilis. Þrátt fyrir að háskólanám í íþrótta- og heilsufræði sé miklu 

viðameira og ítarlega en námskeið í einkaþjálfun hefur líkamsræktarstöðin Reebok 

Fitness sett þau skilyrði að enginn fái að starfa við einkaþjálfun hjá þeim án þess að 

hafa lokið ÍAK einkaþjálfaranámi frá Keili. Gerður var samningur á milli Reebok 

Fitness og Keilis um samstarf áður en stöðin var opnuð í nóvember 2011 og segist 

Keilir jafnframt vera með ítarlegasta einkaþjálfaranám sem í boði sé á Íslandi (Keilir, 

2011). Ég tel það ekki góða þróun að hægt sé að útiloka íþróttafræðinga frá 

atvinnumöguleikum á líkamsræktarstöðvum þar sem íþróttafræðingar hafa mestu 

menntunina og eru þeir hæfustu í faginu að mínu mati. Þetta athæfi Reebok Fitness 

gagnrýnir Steinar B. Aðalbjörnsson harðlega á síðu sinni en hann er menntaður 

íþróttakennari og næringarfræðingur. Kemur hann einnig inn á hreyfiseðla sem læknar 

eru farnir að gefa út til sjúklinga sinna sem eru í raun ávísun á kennslu í hreyfingu. 

Hreyfiseðlarnir eru gefnir út á sjúkraþjálfara en ekki var leitast eftir samstarfi við 

íþróttafræðinga (Steinar B. Aðalbjörnsson, 2012). Í framhaldi af því má nefna 

auglýsingu sem Hreyfing sendi frá sér en þar var auglýst eftir hæfileikaríku fólki í 

inntökupróf í hóptímakennslu (Hreyfing, e.d.). Íþróttafræðingar ganga ekki beint í 

starfið þrátt fyrir menntun sína heldur þurfa þeir að keppa við aðra umsækjendur um 

starfið, sem jafnvel hafa enga menntun. Þetta eru dæmi um hvað réttur menntaðra 

íþróttafræðinga er lítill umfram aðra. 
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Mín tillaga til úrbóta er sú að setja skýrar reglur í samræmi við reglur um aðra 

starfsemi og fá lögverndun á starfsheitið íþróttafræðingur. Mín skoðun er sú að setja 

þurfi upp kerfi þar sem faglærðir gegna ábyrgðarstöðum, hlutfall ófaglærðra má ekki 

fara yfir ákveðna prósentu og ófaglærðir starfa undir stjórn þeirra faglærðu eins og 

þekkist víðar í atvinnulífinu. Að sama skapi tel ég að þannig mætti tryggja fagmennsku 

innan líkamsræktarstöðva og meiri hvati væri fyrir þá sem áhuga hafa á 

líkamsræktarkennslu til að fara í nám ef krafa væri um það á vinnumarkaðnum. Á 

meðan engar reglur eru til um þessa starfsemi finnst mér líkamsræktarstöðvarnar sjálfar 

vera ábyrgar fyrir því að fagmennska sé höfð í fyrirrúmi innan veggja þeirra.  

Rannsóknin gefur góða sýn á stöðu mála eins og hún er í dag og má segja að 

áreiðanleiki og réttmæti hennar sé mikið þar sem um er að ræða stórt úrtak og tel ég að 

óhætt sé að yfirfæra niðurstöðurnar á landsvísu. Spurningalisti rannsóknarinnar var 

vandaður og forprófaður af tilraunahópi og var aðferðin rétt framkvæmd og tel ég að 

það styðji réttmæti rannsóknarinnar og niðurstaðna hennar. Svörunin var góð en grunur 

leikur á að jafnvel séu meiri líkur á því að faglærðir svari listanum en ófaglærðir og gæti 

það skekkt niðurstöðurnar að einhverju leyti, en það er þó óvíst.      
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6. Lokaorð 
Niðurstöður rannsóknarinnar eru skýrar og sýna að menntunarstig leiðbeinenda á 

líkamsræktarstöðvum er eftirfarandi: 54% leiðbeinenda hafa háskólamenntun, 36% 

leiðbeinenda hafa íþróttafræðimenntun og 16% leiðbeinenda menntun á heilbrigðissviði. 

Niðurstöðurnar segja okkur hvernig staðan er í dag og má ræða í framhaldi um réttindi 

íþróttafræðinga sem ég tel að sé þörf á.    

Vonandi eigi stjórnvöld eftir að átta sig á mikilvægi þess að faglærðir 

íþróttafræðingar stjórni líkamsræktarkennslu landsmanna. Tilgangur þessa 

lokaverkefnis var að vekja athygli á því hvernig staðan í líkamsræktarstarfseminni er í 

dag og hvernig hún hefur verið síðastliðin ár. Jákvæð þróun hefur orðið hvað varðar 

menntun líkamsræktarleiðbeinenda en auðvitað má alltaf gera betur.  

Í ljósi þessara niðurstaðna væri áhugavert að skoða nánar hvert viðhorf almennings 

er til menntunar líkamsræktarleiðbeinenda og væri forvitnilegt að heyra álit hans á 

viðfangsefninu. Mér fannst mjög áhugavert að skoða og fjalla um þetta málefni þar sem 

það snertir mig mikið og lít ég á heilsu náungans sem mína eigin, því ætti fagleg þjálfun 

ávalt að vera í fyrirrúmi.        
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